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introduction 


Quand on évoque les « boissons fermentées », on pense généralement à celles 

qui comme le vin, la bière ou le cidre sont alcoolisées. On ignore souvent 

que des produits bruts tels que le thé, le café et le chocolat subissent également une 
ou plusieurs fermentations après leur cueillette et avant la torréfaction ou le séchage. 
Par ailleurs, énormément d'autres boissons sans alcool, celles que les Anglo-Saxons 
appellent des soft drinks — limonades, sodas et compagnie — sont, elles aussi, 

le fruit d'une fermentation, ce qui n'est plus le cas aujourd'hui. 


En effet, ces soft drink plus ou moins pétillants vendus aujourd'hui dans 

le commerce, sont gazéifiés chimiquement, bourrés de sucre, d'arômes de synthèse 
et d'additifs de toute sorte. Ils n'ont pas, à raison, la réputation d'être bons pour la 
santé, et certains tendent à conquérir le monde en supplantant maintes préparations 
locales bien plus saines et savoureuses, élaborées traditionnellement depuis fort 
longtemps. Or celles-ci ont tout pour faire notre bonheur : non seulement elles sont 
délicieuses, et contiennent beaucoup moins de sucre que leurs sœurs industrielles, 
mais en plus, la fermentation leur donne énormément d'avantages pour là santé. 


Une boisson fermentée est un liquide sucré (jus de fruit, sirop, sève d'arbre, mélange 
de miel, etc.) qui a été transformé par des micro-organismes : bactéries, levures 

ou moisissures microscopiques. En présence d'air, ces organismes se multiplient. 
Mais quand on les place en anaérobie (absence d'oxygène), cela les stresse et pour 
se défendre ils commencent à fabriquer des enzymes qui vont « casser » les sucres 
et autres nutriments de la matière dans laquelle ils se trouvent, pour les transformer 
en d'autres substances bénéfiques à nos organismes : enzymes, vitamines, acides 
organiques, probiotiques, et parfois aussi de l'alcool, premier médicament connu... 


Cette merveilleuse technique ancestrale, utilisée à l'origine par l'être humain pour 
conserver la nourriture et qui s'est avérée apporter des bienfaits nutritionnels 
insoupçonnés, a été détaillée dans notre précédent ouvrage Aliments fermentés, 
aliments santé. Après le fermenté qui se mange, découvrons maintenant celui 

qui se boit! 
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l’origine des boissons 
à bulles 


Le premier effet de la fermentation est de provoquer une effervescence, bien avant 
même de fabriquer de l'alcool ou autre chose. Le mot « fermenter » est dérivé du latin 
« fervere » qui signifie bouillir. Un liquide en fermentation ressemble à un liquide 

en ébullition : il fait des bulles. Nos ancêtres préhistoriques qui ont bu les premiers 
hydromels, les premiers vins ou les premières bières, ont aussi goûté une boisson 
pétillante. Et le goût pour la fraîcheur de ces petites explosions en bouche n'a jamais 
faibli par la suite, jusqu'aux inventions récentes des grandes firmes d'Atlanta 

ou d’ailleurs. Le problème qui pouvait se poser dans le passé était celui de la 
conservation des bulles. En effet, avant l'invention du tonneau et de la bouteille, 

on n'avait aucun moyen de maintenir la pression à l'intérieur du contenant. Les bulles 
s'échappaient comme elles étaient venues : il fallait boire les préparations dès 
qu'elles étaient prêtes pour en savourer l'effervescence. 


Par contre, les eaux minérales naturellement gazeuses des sources qui existent 
partout dans le monde ne rencontrent pas ce type de problème. L'une d'elle connut 
un essor particulier en Europe, c'est l'eau de Seltz qui provient de la ville allemande 
de Selters, nom qui sera déformé en Selse, puis en Seltz. Cette eau thermale 
fortement médicinale était réputée guérir un grand nombre de maux d'origine 
digestive. Lors de l'épidémie de choléra qui sévit à Paris en 1832, elle fit merveille et 
y gagna ses lettres d'or. Mais c'était une eau chère, qui devait voyager en bouteilles 
depuis l'Allemagne, un luxe que seuls les plus riches pouvaient s'offrir. On fabriqua 
donc un genre d'ersatz, de l'eau artificiellement gazéifiée et gardée sous pression 
dans un siphon. Le succès fut immédiat et général. 


L'eau de seltz dans son siphon fut ensuite supplantée par les boissons pétillantes et 
sucrées vendues en bouteille à joint de caoutchouc, qui garde la pression : les sodas. 
Cette appellation vient de l'anglais « soda water », mot apparu en France au début du 
xix° siècle dans un bulletin de pharmacie, qui désignait une boisson gazéifiée 

grâce à l'adjonction de bicarbonate de soude (la soude se dit « soda » en anglais) 

et d'acide tartrique, dans laquelle on ajoutait du sirop de groseille ou d'autres fruits. 
Toutes les boissons sucrées du commerce sont gazéifiées par cette même technique, 
qui n'est en soi ni bonne ni mauvaise. Alors que la fermentation, elle, apporte 
énormément de bienfaits. 
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fermentation mode d'emploi 


pourquoi faire fermenter 
ses boissons maison ? 


On contrôle la quantité du sucre 

Les sodas du commerce sont tous très 
sucrés. Une canette de 33 cl d'une marque 
mondialement connue contient l'équivalent 
de 7 morceaux de sucre, mais il faut savoir 
que les jus de fruits industriels, même 
ceux qui sont garantis sans sucre ajouté, 
en contiennent autant! 


La fermentation élimine une grande partie 
du sucre, voire la totalité, selon le temps 
qu'on lui laisse. Sachez que la fabrication 
de ces boissons maison éliminera au 
moins 80 % du sucre que vous aurez mis 
au départ et ce, quelle que soit la base 
choisie : jus de fruits frais ou en bouteille, 
sirop, ou autre mélange, comme 

du miel ou du sucre non raffiné. 

Les micro-organismes responsables de 
la fermentation vont consommer le sucre 
et le transformer en d'autres substances. 


Ilest même possible d'avoir une boisson 
absolument sans sucre : il suffira de 
laisser fermenter plus longtemps, jusqu'à 
ce que les micro-organismes aient 
consommé tous les sucres disponibles. 


1 On contrôle l'effervescence 

Durant le processus de fermentation, 

le sucre est notamment transformé en gaz 
carbonique qui, S'il reste sous pression 
dans le liquide, le rend effervescent. Vous 
n'aimez pas les boissons à bulles ? Aucun 
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problème, laissez fermenter sans mettre 
de bouchon hermétique et vos boissons 
seront plates : c'est vous qui décidez. 


& On multiplie les saveurs 

Non seulement vous décidez de la quantité 
de sucre et des bulles qui participent au 
goût, mais en plus vous contrôlez les 
matières premières et vous pourrez choisir 
des ingrédients de bonne qualité, des fruits 
et légumes bio et mûrs à point, des sirops 
artisanaux, des épices, du miel, etc. 


Par ailleurs, la fermentation crée des 
dizaines de molécules aromatiques. 

Vos boissons auront une palette de saveurs 
insoupçonnées, une profondeur et une 
richesse de goûts que vous n'imaginez pas. 
Elles seront fruitées, décuplées, acidulées, 
sucrées juste ce qu'il faut. 


£ On mise sur le 100 % sain 

Un autre effet de la fermentation est 
d'assainir tout ce qu'elle transforme. Elle 
élimine les bactéries pathogènes comme 
Listeria ou Salmonella. Non seulement 
les bactéries et levures de la fermentation 
prennent le dessus sur les pathogènes, mais 
elles créent un milieu acidifié, incompatible 
avec la survie de ces indésirables. Un jus 
de légume fermenté, par exemple, est 

un puissant désinfectant naturel. 


pourquoi faire fermenter ses boissons maison ? 


D'autre part, vous ne mettrez pas dans 

vos boissons tous les produits de synthèse 
ajoutés par l'industrie agroalimentaire, 
colorants, arômes, conservateurs. C'est 

la fermentation elle-même qui produira 

des arômes puissants et qui conservera 
les boissons sur de longues durées. Elles 
seront entièrement naturelles Sans aucun 
additif comme ceux ajoutés dans de 
nombreuses boissons industrielles. 


à On se fait du bien 

Ces boissons sont toutes riches en 
micro-organismes probiotiques (le terme 
signifie « pour la vie », contraire de 

« antibiotique ») utiles pour inhiber 

les germes pathogènes, renforcer notre 
système immunitaire, fortifier notre 
microbiote intestinal. 

Ce dernier est constitué de milliards 

de bactéries, la plupart étant lactiques, 


ainsi nommées car elles produisent de 
l'acide lactique. Ces bactéries terminent 
la digestion du bol alimentaire et 
permettent à notre corps d'assimiler 

tous les nutriments. En cas de traitement 
médicamenteux, d'antibiotiques par 
exemple, ce microbiote est malmené, voire 
totalement détruit. Le bon fonctionnement 
de l'intestin est indispensable à une bonne 
santé, Plutôt que de les avaler en gélules, 
qui n'en contiennent que quelques variétés, 
boire un verre de kéfir ou de kombucha 
vous apportera toute une biodiversité de 
bactéries vivantes pour maintenir 

vos intestins en bon état et assurer 

leur fonctionnement optimal. 

Les micro-organismes transforment 

le sucre en acides organiques bénéfiques 
comme l'acide acétique ou lactique. 
l'acide acétique joue un rôle dans 

la réduction de la glycémie. 


fermentation mode d'emploi 


l'acide lactique facilite la digestion et 
régularise l'acidité de l'estomac. Il aide à 
la décomposition des protéines et favorise 
l'assimilation du fer. Les deux sont 

des antiseptiques efficaces. 


Dans des boissons comme le kéfir et 

le kombucha, par exemple, presque tout 
l'alphabet des vitamines est aussi produit, 
notamment celles des groupes B, et C, 
qui renforcent, entre autres, les Systèmes 
immunitaire et nerveux. 

Les vitamines D, E et K sont synthétisées 
dans notre intestin grâce à l'action des 
bactéries lactiques, celles contenues 
dans les aliments et boissons fermentés. 
Ces vitamines interviennent dans 

la coagulation du sang, la bonne santé de 
la peau et des os. La biotine et l'acide 
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folique, qui donnent bonne mine et belle 
chevelure, sont également présents dans 
le kombucha. 


Ces boissons favorisent l'assimilation 

de minéraux comme le fer, le calcium, 

le magnésium, le potassium, le cuivre 

et le zinc qui sont tous précieux pour notre 
santé. L'équilibre sodium-potassium est 
important pour régulariser l'acidité dans 
notre corps, et la fermentation le favorise. 


Les probiotiques sont aussi très 
bénéfiques pour éviter et même soigner 
les allergies, de nombreuses études 
scientifiques sortent sur ce sujet. 


pourquoi faire fermenter ses boissons maison ? 


s Ces boissons contiennent-elles 

de l’alcoo! ? 

Pour la plupart, quand elles sont 
fermentées le temps indiqué dans 

les recettes, non, ou alors seulement 

des traces. Les enfants et les femmes 
enceintes peuvent donc en boire sans 
problème particuliers. Mais si vous laissez 
fermenter la boisson plus longtemps, 
c'est-à-dire plusieurs mois, 

il est possible que ce taux augmente. 
Lorsque la boisson contient une proportion 
notable d'alcool, nous l'indiquerons dans 
la recette. 


s Il'existe plusieurs manières de 
fermenter une boisson. 

Dans tous les cas, on part d'un liquide 
sucré et aromatisé : cela peut-être un jus 
de fruit, un sirop, une infusion sucrée, 
ou de l'eau contenant des morceaux 

de fruits ou de légumes qui apporteront 
le parfum et le sucre nécessaire. 


Ensuite, il y a 3 manières de procéder : 

* les ingrédients du départ contiennent 
naturellement les micro-organismes 
responsables de la fermentation, comme 
les fruits porteurs de levures, ou 

les légumes porteurs de lactobacille ; 

on attend que les bactéries et levures de 
l'air arrivent naturellement dans la boisson; 
< on ajoute un ferment, ou un levain, ou 
une levure. 


La plupart des boissons traditionnelles ne 
contiennent aucun ferment ajouté : ce sont 
les seuls micro-organismes présents dans 
les ingrédients ou dans l'air qui provoquent 
la fermentation. 


D'autres boissons nécessitent l'ajout 
d'un ferment naturel, qui peut être : 

- le levain de panification, qu'on prépare 
avec de la farine bio et de l'eau; 

- le ginger bug, ou levain de gingembre, 
qu'on prépare avec du gingembre et du 
sucre ; 


Le levain de panification 


Le levain de gingembre 
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fermentation mode d'emploi 


Les grains de kéfir 


+ les grains de kéfir ; 

+ le kombucha; 

* le petit-lait, liquide d'égouttage 
d'un fromage blanc bio au lait cru, 
ou de yaourt, ou de kéfir de lait. 


Toutes ces boissons sont incroyablement 
variées et dans chaque catégorie, on 
trouve des saveurs qui plairont au plus 
grand nombre. 


: Le processus en 3 étapes 

1. Le liquide sucré est placé dans un 
récipient à une température suffisante pour 
que les micro-organismes entrent en 
action. Il est conseillé de mélanger souvent 
durant les premiers jours. D'une part, cela 
répartit bien les levures dans le liquide et 
leur permet de se développer en tout point 
du bocal. D'autre part, cela aère aussi le 
contenu, ce qui permet également aux 
levures de se multiplier. 

Et enfin, cela empêche des moisissures 

de se développer sur une surface immobile 
et au contact de l'air. 
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Le petit-lait 


2. Quand les enzymes, produits par 

les ferments, commencent à transformer 
les sucres du liquide, on voit des bulles 
se former. C'est principalement du gaz 
carbonique, et c'est le premier signe 

que la fermentation à commencé. 

À partir de ce moment, on peut mettre 

le tout à l'abri de l'air, On ferme le 
contenant et la boisson va continuer 

de fermenter. 


pourquoi faire fermenter ses boissons maison ? 


3. Enfin, la dernière étape, qui est 
facultative, est la prise de mousse. 

Si l'on veut que la boisson soit pétillante, 
il faut impérativement faire une seconde 
fermentation en bouteille. Pour que ce 
soit efficace, il doit rester du sucre à 
transformer en gaz. On fait donc cette 
fermentation en bouteille alors que le 
liquide est encore sucré, ou bien, pour 
relancer la fermentation, on ajoute un peu 
de sucre dans la bouteille, Sous forme de 
sucre, de miel, de sirop, de jus de fruit, etc. 


1 S'équiper 

Pour la fermentation 

Des bocaux en verre fermant de manière 

à empêcher l'air d'entrer, mais pouvant 
laisser sortir les gaz de fermentation. C'est 
le cas des bocaux à joint de caoutchouc et 
ressort métallique. Ils sont faciles à trouver 


dans le commerce. Il en existe de toutes 
les tailles, de 1 litre à 4 ou 5 litres. 


Pour le kombucha, il vaut mieux avoir 
un bocal à large col. Pour les autres 
fermentations, n'importe quel bocal 
fera l'affaire. 


Certaines recettes, comme le kéfir, 

le kombucha, l'hydromel à son début, par 
exemple, ne demandent pas de fermeture 
hermétique. Dans ce cas, une carafe peut 
suffire, Mais le bocal présente l'avantage 
d'être tous usages et il vous suffira de 
retirer son couvercle et de le remplacer 
par une gaze (ou un tissu fin) fixée par 

un élastique afin d'empêcher les 
moucherons amateurs de fermentation de 
venir goûter le breuvage avant vous 
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Pour la conservation 
Des bouteilles à limonade. 

Si vous voulez rendre vos boissons 
pétillantes, il est indispensable d’avoir 
des bouteilles en verre épais à joint de 
caoutchouc et ressort métallique. 

Elles sont les seules à pouvoir résister 
à la forte pression intérieure due au gaz 
carbonique. Ouvrez toujours avec 
précaution! 

Si vous préférez les boissons plates, 
n'importe quelle bouteille fera l'affaire, 
mais prenez Soin de ne pas la fermer 
durant les premiers jours afin que le gaz 
puisse s'échapper, placez ensuite les 
boissons au froid afin de ralentir 

la fermentation. 


Pour le transvasement 

+ Une passoire fine. Un grand modèle 
pour récupérer les grains de kéfir, un plus 
petit pour passer le thé ou éliminer les 
épices. 

+ Un filtre à café permanent, ou des filtres 
en papier. Plus fins qu'une passoire, ils 
servent à filtrer et clarifier les boissons. 


pourquoi faire fermenter ses boissons maison ? 


Seront également utiles : 

* une balance précise au gramme près; 
° Un verre mesureur gradué ; 

- des cuillères mesures différentes; 

* un mixeur et son bol pour faire 

les purées de fruits ; 

° Une râpe; 

° un zesteur: 

- un épluche-légumes; 

° Un presse-agrumes. 


+ Un entonnoir. En plastique ou en métal, 
il permet de transvaser sans renverser. 
On peut facilement lui adjoindre un filtre 
en papier. 


+ Une gaze à pansements ou un tissu fin. 
Pour fermer les bocaux, ou pour filtrer 
les boissons. 


fermentation mode d'emploi 


les précautions 
indispensables pour 
toutes les boissons 


& L'hygiène est importante, travaillez sur 
une surface propre, avec des ustensiles 
propres. Mais ne confondez pas propre 

et stérilisé : bannissez tous les produits 
d'entretien antibactériens, que ce soit pour 
la vaisselle, les surfaces ou vos mains. 
Les bactéries ne sont pas nos ennemies, au 
contraire, mais les produits antibactériens, 
eux, Sont les ennemis de la fermentation. 


& Vérifiez la qualité de l'eau : elle doit 
toujours être non chlorée, parce que 

le chlore est un antiseptique. Une eau de 
source est idéale, Mais l'eau du robinet 
convient très bien aussi, à condition 
d'enlever le chlore en la laissant reposer 
1 ou 2 heures dans un récipient ouvert, 
ou bien en la faisant bouillir puis refroidir. 


s Utilisez des récipients alimentaires 
résistants aux acides : verre, céramique, 
terre cuite, porcelaine, acier inoxydable. 
Pour les récipients de fermentation ou de 
Stockage, bannissez le plastique, le cristal, 
le cuivre, l'étain, l'aluminium. 


: Vous vous donnez la peine de préparer 
des boissons à la maison : choisissez 


donc des ingrédients de première qualité. 


Des fruits mûrs et sains, d'agriculture 
biologique. Même si la fermentation 
dégrade certains pesticides, les substances 
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chimiques peuvent non seulement donner 
de mauvais goûts, mais aussi tuer 

les micro-organismes responsables 

de la fermentation. Si le jus de fruit est 
l'ingrédient principal qui va fermenter, 

et si vous n'ajoutez pas de ferment, 

il est indispensable d'utiliser du jus frais. 
Pour aromatiser vos boissons, vous 
pouvez vous servir de jus de fruits en 
bouteille, mais le résultat sera toujours 
meilleur avec des jus frais. De même 
pour les Sirops : préférez ceux de 
fabrication artisanale, sans additifs, 

ni arômes, ni colorants. Encore une fois, 
même s'ils sont peut-être sans dangers, 
les additifs peuvent donner des goûts 
non désirés. 


ë Les fruits secs (raisins, abricots, 
figues.) doivent toujours être sans 
sulfites, qui sont des inhibiteurs de 

la fermentation. Les raisins et abricots de 
couleur blonde en contiennent toujours. 
Ceux sans sulfites sont brun foncé. 
Choisissez aussi des figues séchées 
naturellement, sans aucun additif. 


s Utilisez toujours un bocal de taille 
légèrement supérieure à la quantité que 
vous voulez obtenir au final. Par exemple, 
pour 1 litre de boisson, prenez un bocal 
d'1,5 litre. 


les précautions indispensables pour toutes les boissons 


7. « D 


s llest très important de ne pas remplir 
les bouteilles jusqu’en haut. Remplissez- 
les seulement jusqu'à la courbe du goulot. 
La pression intérieure est très forte et Il 
existe un risque d’explosion si elles Sont 
remplies à ras bord. 


£ Pour la même raison, soulagez de temps 
à autre la pression dans la bouteille en 
soulevant rapidement le bouchon pour 
laisser échapper un peu de gaz. Failes-le 
une fois par semaine durant un mois. 
C'est indispensable si vous les conservez 
à température ambiante. Au frigo, le risque 
est moindre car le froid ralentit la 
fermentation. Si vous voulez laisser vieillir 
les boissons à la cave plus d'un mois, el 

si vous l'avez bien fait au début, ce ne sera 
plus nécessaire. 


7 


à Ouvrez les bouteilles avec beaucoup 
de précautions, et surtout ne les agitez 
jamais ! Si vous les avez transportées, 
laissez-les reposer debout au frais au 
moins quelques heures avant de les ouvrir. 
Elles sont souvent bien plus pétillantes 
que du champagne. 


à Stockez les bouteilles de préférence 
debout à cause du dépôt qui se forme 
au fond : vos boissons sont naturelles, 
non filtrées. Le dépôt est constitué de 
levures mortes. C'est plein de vitamines, 
mais ça trouble la limpidité du liquide. 


à Pour savoir quand une boisson est 
prête, le mieux est de goûter à intervalles 
réguliers et de noter quand le goût 

vous plait. 
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les boissons 
traditionnelles 


les boissons traditionnelles 


Ces boissons ont fait leurs preuves car elles sont souvent 
préparées depuis la nuit des temps. Elles sont toutes issues 

de fermentations spontanées. La plupart recourent à 

des levures Sauvages qui sont présentes dans l'air, 

sur les ustensiles, Sur les mains de l'opérateur, et sur les 
ingrédients, fruits, légumes, tubercules, feuilles, utilisés. Si vous 
rincez les ingrédients, faites-le rapidement et sous l'eau fraîche 
pour ne pas éliminer les micro-organismes. Mais soyez sans 
crainte : il en reste et il en revient toujours. 


Certaines préparations utilisent du levain naturel, qui est 
également une fermentation spontanée. Si vous avez un levain 
pour le pain, vous pouvez vous en servir : c'est parfait. Sinon, 


voici la manière de le préparer. 


Comment préparer 
un levain naturel 


+ Préparez le levain au moins 

1 semaine avant la fabrication de 
votre boisson. 

* Mélangez dans un bol 20 g de farine 
bio et 20 g d'eau non chlorée. Laissez 
reposer entre 25 et 30°C pendant 
24h. 
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+ Rajoutez 20 g de farine et d'eau, 
laissez fermenter encore 24 h. 

+ À partir du 2° jour, retirez la moitié 
du mélange. Remettez 20 g de farine 
et 20 g d'eau. 

+ Répétez toutes les 24 h, jusqu'à ce 
que des bulles apparaissent et que 
le mélange double de volume. Cela 
nécessite en moyenne 5 à 7 jours, 
selon la température. 


comment préparer un levain naturel 
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les boissons traditionnelles 


Kvas russe 

Le mot kvas signifie « levain » en russe. Cette 
bière de pain est populaire depuis la Pologne 
jusqu'au Kazakhstan. Elle est traditionnelle en 
Russie et en Ukraine. On la prépare à la maison 
ou bien on l'achète à des marchands ambulants, 
bien fraîche en été. Pétillante, rafraichissante, 
elle se fait d'habitude à base de pain de seigle, 
mais n'importe quel pain, froment, épeautre, 
kamut, etc., conviendra. Plus le pain est grillé, 
plus la couleur de la bière sera foncée. Elle a 
un lointain héritage car elle remonte aux 
Sumériens qui préparaient aussi leur bière, 
appelée « kas », avec du pain, voici 5 000 ans! 


Temps de fermentation: 3-5 jours 

Pour environ 3 litres 

s 500 g de pain rassis, de seigle de préférence 

& 4 | d'eau non chlorée 

8 30 g de levain (voir « Comment préparer 
un levain naturel » p. 25) 

# 100 g de sucre roux 

# 50 g de raisins secs bruns et bios, 
sans sulfites 

& le zeste pelé d’un citron bio ou 4 brins 
de menthe fraiche 


+ Tranchez le pain et faites-le griller 
dans le four jusqu'à ce qu'il brunisse. 
Les morceaux doivent être secs et 
durs. Placez-les dans un récipient de 
5 | de contenance. Arrosez-les de 4 | 
d’eau bouillante. Couvrez d'un 
torchon et laissez reposer au moins 
4 heures, le temps que le pain soit 
bien imbibé. 


& 


+ Filtrez dans une passoire doublée 
d'un tissu. Quand la passoire est 
pleine de pain, rassemblez les 4 coins 
du tissu et tordez-le pour bien presser 
les morceaux de pain afin de 
récupérer le maximum de liquide. 

+ Versez le liquide dans un bocal de 

4 | de contenance. Ajoutez le levain 

et le sucre. Mélangez bien jusqu'à 

ce que le sucre soit dissous. Fermez 
hermétiquement et laissez fermenter 
12 à 24 h, jusqu'à ce que des bulles 
apparaissent. 

+ Filtrez à travers un filtre à café 

et transvasez dans des bouteilles 

à joint de caoutchouc et fermeture 
mécanique. Répartissez les raisins 
secs dans les bouteilles et ajoutez 

le parfum choisi, menthe ou citron, ou 
laissez nature. Fermez hermétiquement 
les bouteilles et laissez-les à 
température ambiante, jusqu'à ce que 
les raisins soient remontés à la surface. 
+ Filtrez à nouveau la boisson à 
travers un filtre à café, et transférez- 
la dans les bouteilles définitives. 
Stockez au frais. 

+ Plus vous le conserverez longtemps, 
moins il sera sucré. Pensez à dégorger 
le gaz des bouteilles de temps à autre. 


variante 


kKvas russe 


les boissons traditionnelles 


Boza bulgare 

La Boza est une boisson répandue dans l'espace 
de l’ancien empire ottoman, dont il existe 
beaucoup de recettes différentes, autant que de 
familles qui la préparent! Comme le kvas, elle 
remonte aux époques préhistoriques et aux 
anciennes civilisations du Croissant fertile. 
C'est une bière de fermentation lactique très 
particulière : très effervescente, elle a une 
consistance épaisse. Elle est préparée avec 
diverses céréales : boulgour, avoine, millet, 
orge, maïs, riz. La version au millet est une des 
plus anciennes et des plus délicieuses, celle au 
riz était déjà pratiquée en Turquie au xv° siècle. 
Vous serez conquis par son goût extraordinaire 
de noisette, de brioche et de chocolat au lait. 
La première fois, vous le préparerez avec du 
levain. Ensuite, vous utiliserez 50 g (ou 5 cl) de 
la précédente boisson pour ensemencer 1 | de 
la suivante. En Bulgarie, on la consomme au 
petit-déjeuner, saupoudrée de cannelle. 

En Turquie, on la Sirote en grignotant des pois 
chiches grillés. 


Temps de fermentation: 4 jours 

Pour 2 litres 

2 200 g de millet ou de farine de millet 

2 300 g de sucre 

8 2 c. à s. de levain (voir « Comment 
préparer un levain naturel » p. 25) 
ou 100 g de boza précédente 

2 21 d'eau non chlorée 

& facultatif : cannelle en poudre 


+ Si vous utilisez du millet en grains, 
passez-le au mixeur pour le réduire en 
fine semoule. Faites-la colorer dans 
une grande poêle sans matière 
grasse à feu moyen, en remuant 
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constamment avec une spatule, 
jusqu'à obtenir une couleur uniforme 
de chocolat au lait. Laissez refroidir. 
+ Mettez cette farine grillée dans une 
casserole et délayez-la avec l'eau 
pour obtenir une bouillie liquide. 
Incorporez le sucre. Faites chauffer 
jusqu'à l'ébullition en remuant, puis 
faites bouillir pendant 8 à 10 minutes. 
+ Laissez refroidir jusqu'à 36-38 °C. 
Incorporez le levain, ou la boza 
précédente, mélangez bien. 

+ Transvasez dans des bouteilles à 
joint de caoutchouc et fermeture 
mécanique. Fermez hermétiquement 
les bouteilles. Laissez fermenter 

24 à 36 h à température ambiante 
(20-25 °C), puis stockez au 
réfrigérateur, attendez encore au 
moins 2 à 4 jours avant de déguster, 
en saupoudrant ou non le verre de 
cannelle. 

+ La boisson se conserve environ 

2 semaines, elle devient de plus en 
plus acidulée et moins sucrée en 
vieillissant. Pensez à en garder 

un peu pour pouvoir en refaire 
ultérieurement. 


| variante 


 VAA 
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les boissons traditionnelles 


Bochet ou hydromel 


Littéralement « eau et miel », l’hydromel est peut-être la première boisson fermentée que l'homme 
ait concoctée : son origine remonte à la plus lointaine préhistoire, la collecte du miel étant attestée 
6 millénaires avant l’agriculture. C'était une boisson populaire jusqu'au xix° siècle qu’on appelait 
bochet dans les campagnes. La fermentation se fait par des levures « sauvages » ainsi que des 
levures qui se trouvent déjà dans le miel, c'est pourquoi il est important de choisir un miel cru 
artisanal de bonne qualité. Selon que vous ferez la fermentation en bocal hermétiquement fermé 
ou non, il sera pétillant ou « tranquille ». Son goût de miel acidulé, peu sucré, est une merveille. 
On peut aussi le laisser vieillir en cave, il sera alors de moins en moins sucré et se conservera 


des années, comme un vin. 


Temps de termentation: 4 mois 
Peut contenir jusqu'à 8 % d'alcool 
Pour 1 litre 

# 300 g de miel artisanal 

2 70 ci d’eau non chlorée 


+ Mélangez le miel et l'eau dans 

un bocal de 1,5 | à fermeture à joint 
de caoutchouc à large col. Laissez 
le couvercle ouvert, et couvrez 

le bocal d'un linge ou d’une gaze 
fixée avec un élastique. 

+ Laissez au chaud, entre 25 et 30°C, 
et mélangez 1 ou 2 fois chaque jour 
pour répartir les levures et éviter 
que des moisissures surviennent 

en surface. Si vous habitez à 

la campagne, vous pouvez laisser 

le bocal dehors durant la journée 

en été (mais pas en plein soleil), 
pour attraper encore plus de levures 
sauvages. 

+ Après 5 à 7 jours, de fines bulles 


vont se former et le liquide va prendre 


une odeur un peu « vineuse ». 
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+ À ce moment, fermez le bocal avec 
le levier métallique afin que l'air ne 
puisse plus entrer. Laissez fermenter 
pendant 4 semaines à température 
ambiante. (Si vous voulez un 
hydromel non pétillant, entrouvrez 

1 seconde le bocal, 1 fois par 
semaine pour laisser partir le gaz). 

+ Mettez-le en bouteilles (solides à 
fermeture à levier métallique s'il est 
pétillant). Laissez fermenter encore 
au moins 3 mois avant de goûter. 
Servez bien frais, comme 

un champagne. 


variante 


bochet ou hydromel 


+1 


les boissons traditionnelles 


Tedj éthiopien à la menthe fraiche 

Le tedj est un hydromel éthiopien, parfumé avec des feuilles de gersho, une plante aromatique 
locale. Sa recette varie d’une famille à l’autre. 11 se boit jeune, en pleine effervescence et peu 
alcoolisé. Le gersho n'étant pas disponible en Europe, remplacez-le par de la menthe, ou 


une autre herbe aromatique de votre choix. 


Temps de termentation: 5 semaines 
Pour 1 litre 

& 4 branches de menthe fraiche 

1 300 g de miel artisanal 

2 70 cl d'eau non chlorée 


+ Mettez la menthe dans un bocal de 
1,5 | à fermeture à joint de caoutchouc 
à large col. Ajoutez le miel puis l'eau. 
Mélangez jusqu'à dissolution du miel. 
Couvrez d'un linge ou d'une gaze 
fermée avec un élastique. Laissez au 
chaud, entre 25 et 30°C, et mélangez 
1 ou 2 fois tous les jours pour répartir 
les levures et aussi éviter que des 
moisissures n'arrivent en surface. 
Après 5 à 7 jours, de fines bulles vont 
se former. 
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* Filtrez le liquide avec un entonnoir 
tapissé d'un filtre à café, en le 
transvasant dans un autre bocal de 
1 1. Fermez le bocal avec le levier 
métallique afin que l'air ne puisse 
plus entrer. Laissez fermenter 
pendant 2 à 4 semaines à 
température ambiante. 

+ Mettez-le ensuite en bouteilles 
solides à fermeture à levier 
métallique. || est prêt à être dégusté, 
bien frais. 


tedj éthiopien à la menthe fraîche 


les boissons traditionnelles 


Tonic indien au curcuma 


Le curcuma est utilisé comme épice et aussi comme colorant. Les médecines traditionnelles 
asiatiques lui attribuent des vertus de santé et de longue vie, il soulage notamment les troubles 
digestifs. Cette boisson de couleur ensoleillée est légèrement effervescente et a une saveur 


sucrée, épicée et acidulée. 


Temps de fermentation: 2 jours 

Pour 2 litres 

1 100 g de racine fraîche de curcuma 

1 2 | d'eau non chlorée 

1 1 c. à s. de pâte de tamarin 
(épiceries asiatiques) 

: le jus de 2 citrons 

1 125 g de miel 


+ Pelez le curcuma, et râpez-le ou 
émincez-le finement (enfilez des 
gants pour ne pas colorer vos mains 
en jaune). Mettez-le dans 1 | d’eau 
dans une casserole et portez à 
ébullition. Laissez frémir 20 min, 
jusqu’à ce que l'eau soit bien colorée, 
jaune d'or. Laissez refroidir. 

+ Mixez le contenu de la casserole, 
liquide et curcuma. Ajoutez la pâte 
de tamarin, puis le jus de citron et 
mixez bien entre chaque ajout. 
Ajoutez de l'eau pour avoir 2 litres. 


34 


* Transvasez dans 2 bocaux de 1,51 
à fermeture à caoutchouc et levier 
métallique. Fermez hermétiquement 
et laissez fermenter 24 à 48 heures 
au chaud (25°-27 °C). 

+ Filtrez à travers un filtre à café. 
Mettez ensuite en bouteille à joint de 
caoutchouc et fermeture mécanique. 
Fermez hermétiquement la bouteille 
et conservez au frais. Buvez-le tant 
que la saveur n’est pas trop acide. 


variante 


tonic indien au curcuma 
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les boissons traditionnelles 


Kvas de betterave ukrainien 

Cette boisson est traditionnelle dans l’est de l'Europe. On ne doit pas la confondre avec le kvas 
russe à base de pain. Elle est économique, car on peut faire jusqu'à 3 fournées avec les mêmes 
ingrédients de départ, simplement en rajoutant de l'eau non chlorée. La fermentation lactique 
équilibre le côté terreux de la betterave et donne un goût rafraichissant à la boisson, tout en 
l'enrichissant en vitamines et probiotiques. 


Temps de termentation: 3-5 jours 
Pour 3 litres 

& 1 grosse betterave crue ou 2 petites 
& 31 d'eau non chlorée 

& 1 pincée de sel 


+ Pelez la betterave, coupez-la en + Versez à nouveau 1 | d’eau sur 
quartiers ou en cubes de 3-4 cm. les betteraves, et laissez à 

Mettez-la dans un bocal de 1,5 1. température ambiante pour une plus 
Ajoutez le sel et éventuellement courte fermentation que la première : 
le ou les aromates choisis. Versez 2 jours au chaud suivis de 2 jours 

1 ! d'eau froide. Fermez le bocal. au frigo. 

* Laissez fermenter 3 jours à + Vous pourrez ainsi faire 3 fournées 
température ambiante chaude. successives, avec de plus courtes 
Agitez 1 fois par jour et goûtez fermentations à chaque fois. 


avec une paille pour comprendre 

le changement de saveur. Quand 

le goût devient acidulé et que des 

bulles apparaissent, placez le bocal 

au réfrigérateur et terminez la 

fermentation encore 2 à 3 jours. 

+ Filtrez la boisson et transvasez-la 

dans une bouteille, ou buvez-la 

immédiatement. variante 
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kvas de betterave ukrainien 


les boissons traditionnelles 
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Kan]ji du Penjabp 

Cette boisson originaire du nord de l'Inde va 
vous étonner par sa belle couleur pourpre et 
sa saveur riche. Elle est réputée tonifiante, 
ce qui n'est pas surprenant : elle est riche 
en probiotiques et la fermentation lactique 
la booste en vitamines. 


Temps de fermentation: 7 jours 

| Hire 

1 3 carottes moyennes 

» 1 petite betterave rouge 

1 1 c. à s. de graines de moutarde 
1 1 petit piment vert (facultatif) 

1 1 | d'eau non chlorée 

1 sel 


+ Épluchez les carottes et la betterave, 
détaillez-les en rondelles ou en 
bâtonnets. Réduisez la moutarde en 
poudre dans un mortier, un robot ou 


un moulin à café. Mélangez ces 
ingrédients dans un bocal, ajoutez 
l'eau, une pincée de sel, éventuel- 
lement le piment vert, et mélangez. 

+ Fermez le bocal. Laissez-le au soleil 
ou dans un endroit chaud (25-27 °C) 
pendant 3 à 7 jours selon 

la température. Agitez-le une fois 

par jour. 

+ Goûtez la préparation tous les jours 
avec une paille. Quand elle pétille 
légèrement, et prend une saveur 
acide, elle est prête. 

* Réfrigérez le kaniji et buvez-le bien 
frais. Récupérez les légumes pour 
les croquer comme des pickles. 


variante 


Champagne de sureau 

Voici une boisson traditionnelle des 
campagnes françaises, à la saveur envoütante, 
délicate et florale. Le parfum miellé du sureau 
est magnifié. Attention en ouvrant la bouteille : 
son nom de champagne n'est pas usurpé! 
Cueillez les fleurs de sureau entre mai et juin. 


Temps de termentation: 2 semaines 
Pour 2 litres 
1 4 ombelles moyennes de fleurs 

de sureau 


1 2 | d'eau non chlorée 
1 200 g de sucre 
2 2 citrons bios 


- Ne rincez pas les ombelles de 
sureau. Secouez-les simplement 
pour en faire tomber les éventuelles 
petites bêtes. Dans un bocal de 31 

à large col, réunissez les fleurs avec 
les citrons coupés en rondelles et 

le sucre. Versez l'eau et mélangez. 
Recouvrez le bocal d'un carré de 
tissu fixé avec un élastique. Exposez- 
le au soleil ou dans un endroit chaud 
pendant 5-6 jours, en remuant tous 
les jours. Au bout de ce temps, 

de petites bulles commencent à se 
former. 


kKanji du penjab/ champagne de sureau 


+ Filtrez le liquide et mettez-le dans 
des bouteilles munies d’un bouchon 
à joint de caoutchouc et d'un levier 
métallique. Entreposez les bouteilles 
debout à température ambiante 
fraîche pendant encore au moins 

1 semaine avant de les boire. Pensez 
à soulager la pression de temps à 
autre durant la première semaine. 

+ Cette boisson se conserve 
longtemps et reste très pétillante, 
même après plusieurs mois, on peut 
la laisser vieillir en cave. 


variante 
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les boissons traditionnelles 


Frèénette traditionnelle de nos campagnes 

La frênette était une boisson populaire dans les campagnes françaises depuis des temps très 
anciens jusqu'au milieu du xx° siècle. Appelée cidre du pauvre, ou boisson des moissons, 

son goût rappelle celui du cidre, avec un petit goût particulier, et elle est comme lui, légèrement 
alcoolisée. On lui prête des vertus tonifiantes et anti inflammatoires. La sève du frêne appelée 
manne donne une gomme sucrée qui fermente facilement grâce aux levures présentes sur 

les feuilles. 


Temps de lermentation: 1 mois 

Contient environ 4 % d'alcool 

Pour 4 litres 

: 400 g de feuilles de frêne 

5 50 g de manne de frêne (en pharmacie 
ou herboristerie) 

: 4 | d'eau non chlorée 


* Dans un grand bocal à large col, 
placez les feuilles et la manne puis 
versez l'eau. Mélangez. Couvrez 
d'un tissu maintenu par un élastique 
et laissez fermenter dans un endroit 
chaud (20-25°C) pendant 7 à 10 jours 
selon la température. Les premiers 
jours, mélangez toutes les 24 heures 
pour bien dissoudre la manne et 
répartir les levures. 

+ Filtrez la boisson et mettez-la en 
bouteilles à joint de caoutchouc 

et fermeture mécanique. Attendez 
encore au moins 15 jours avant 

de la boire. 

+ Elle se conservera très longtemps 
en cave. 


variante 
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frênette traditionnelle de nos campagnes / vin de groseilles lorrain 


Vin de groseilles lorrain 
Ce breuvage, qui peut contenir autant d'alcool 
qu'un vin de raisin, peut être élaboré à partir 
de groseilles blanches ou rouges. Il est 
délicieux à l'apéritif ou pour accompagner 

un dessert. 


Temps de fermentation: 1 an 

Peut contenir jusqu'à 10 % d'alcool 
Pour environ 3 litres 

1 2,5 kg de groseilles (soit 1 | de jus) 

1 750 g de sucre 

2 1,5 | d'eau non chlorée 

Pour compléter le niveau apres ltrage 
1 20 ci d'eau non chlorée 

1 100 g de sucre 


+ Rincez les groseilles puis passez- 
les au moulin à fruits ou à l’extracteur 
de jus. Mettez le jus obtenu dans 

un bocal de 3 | de contenance à 
fermeture à joint de caoutchouc. 
Faites bouillir l'eau et le sucre jusqu'à 
dissolution, puis laissez refroidir. 
Versez dans le bocal, jusqu'au 
maximum à 5 cm en dessous de 
l'ouverture. Mélangez puis fermez 
hermétiquement. Laissez fermenter 
2 mois à 20°C environ. 


Vin de groseilles blanches 
avant filtration 


+ De temps en temps, libérez 

la pression dans le bocal en 
entrouvrant le levier. 

+ La pulpe va se désolidariser du jus. 
Après 2 mois de fermentation, filtrez 
le liquide dans une passoire fine 
doublée d'une gaze. Nettoyez 

le bocal et remettez-y le liquide. 
Faites un nouveau sirop de sucre et 
complétez le niveau dans le bocal. 

+ Entreposez entre 15 et 20°C et 
laissez fermenter encore 10 mois. 
Mettez ensuite en bouteilles, en 
prenant garde de laisser dans le 
bocal le dépôt qui est tombé au fond. 
Dégustez votre vin de groseilles bien 
frais. 


variante 
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Tepache mexicain 

Le tepache est une boisson d'origine précolombienne, les Nahuas la préparaient à base de maïs. 
Aujourd'hui, on peut l'acheter aux vendeurs des rues de Mexico et dans tout le pays. Très 
économique, elle a la particularité d’être faite avec la pelure de l'ananas. On y ajoute généralement 
de la cannelle. Elle peut-être pétillante ou non, et est toujours servie bien froide. Elle peut contenir 
de l'alcool, si on augmente la teneur en sucre et le temps de fermentation. Le rapadura (sucre non 
raffiné) donnera une couleur ambrée, et la cassonade une couleur plus claire. 


Temps de fermentation: 2-5 jours 

Pour 2 litres 

: 1 ananas bio 

1 200 g de sucre rapadura, muscovado, 
ou de cassonade 

1 2 | d'eau non chlorée 

& 1 bâton de cannelle 


+ Éliminez une calotte de peau en + À ce stade, vous pouvez boire 

haut et en bas de l'ananas. Pelez la boisson. Elle ne sera pas pétillante. 
le fruit en laissant 1 cm de chair sur * Pour la rendre pétillante, filtrez-la 

la peau. Vous pourrez manger le reste et mettez-la en bouteilles à joint de 
de chair de l'ananas, on n'utilisera caoutchouc et fermeture mécanique. 


que la peau. Découpez-la en bandes Laissez encore 24 h à température 
de 3-4 cm de long et mettez-les dans ambiante puis quelques jours au 
un bocal de 3 | à joint de caoutchouc. frigo. Servez bien frais avec des 
* Faites dissoudre le sucre dans glaçons. 

l'eau. Versez dans le bocal, ajoutez 

la cannelle, mélangez. Fermez 

hermétiquement. Laissez fermenter 

à température ambiante entre 

2 et 5 jours selon la température. 

Agitez le bocal une fois par jour. 

Quand une mousse apparaît sur 

la surface, la fermentation est 

effectuée. 


variante 
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tepache mexicain 


les boissons traditionnelles 


Cheong coréen 

à la rhubarbe 

Le cheong est un sirop fermenté, souvent tait 
à base d’une variété de prunes vertes acides. 
Mais n'importe quel fruit acide convient : 

le sirop formé par le jus des fruits et le sucre 
fermente et prend un goût extraordinaire, 

à la fois doux et acidulé. Il ne se consomme 
pas pur, mais mélangé à de l’eau chaude en 
hiver pour faire un genre de grog ; ou de l'eau 
froide plate ou gazeuse en été. On l'utilise 
aussi comme base de cocktails, ou en cuisine 
pour faire des sauces aigres-douces. 

La fermentation conserve tous les nutriments 
du fruit cru, avec les probiotiques en prime. 


Temps de fermentation: 1 an 

Contient environ 10% d'alcool 

Pour environ un demi-litre 

1 700 g de tiges de rhubarbe (soit 500 g nets) 
L'environ 500 g de sucre 


+ Pelez la rhubarbe, détaillez les tiges 
en tranches de 1-2 cm d'épaisseur. 
Pesez-les et préparez le même poids 
de sucre. Dans un bocal à joint de 
caoutchouc, alternez des couches 

de rhubarbe et de sucre jusqu'à le 
remplir complètement, et terminez par 
du sucre. Fermez hermétiquement. 
Marquez la date sur le bocal et 
comptez maintenant 100 jours. 

* Pendant ce délai, laissez 

à température ambiante fraîche 

(entre 15 et 20°C.) Après quelques 
jours le sucre va commencer à 

fondre et faire sortir le jus des fruits. 
Durant la première semaine, agitez 
chaque jour le bocal en le retournant 
et le remettant à l'endroit plusieurs 
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fois de suite. Lorsque tout le sucre 
sera fondu, vous ne le ferez plus 
qu'une fois par semaine environ. 

Si vous oubliez une fois, ce n'est pas 
très grave, mais il est important de 
remuer pour répartir les levures et 
pour que des moisissures ne puissent 
pas apparaître. De temps en temps, 
faites partir le gaz produit par la 
fermentation en soulevant brièvement 
le levier. 

+ Après les 100 jours de fermentation, 
ouvrez le bocal et versez son contenu 
dans une passoire propre pour 
récupérer le liquide. Mettez-le dans 
une bouteille à joint fermée et 
continuez la fermentation à 
température ambiante. On peut 
commencer à goûter le cheong au 
terme de cette première période 
même si la palette gustative 
développera toute sa richesse après 
au moins 1 an de fermentation. 

Sa saveur sera plus sucrée et un peu 
moins riche cependant. 

* La conservation est de plusieurs 
années. 


variante 
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tepache mexicain 


les boissons traditionnelles 


Limonade aux fleurs 
de tilleul 

Une boisson florale qui aura toutes 
les propriétés du tilleul, calmantes, 
euphorisantes et antidépressives. 


Temps de fermentation: 8 jours 


Pour 2 litres 

1 2 poignées de fleurs de tilleul fraîches 
ou séchées 

1 21 d'eau non chlorée 

1 200 g de sucre 

1 20 g de raisins secs bruns et bios, 
sans sulfites 

à 2 citrons bios 


+ Ne rincez pas les fleurs. Dans un 
bocal à large col, réunissez les fleurs 
avec les citrons coupés en rondelles, 
les raisins et le sucre. Versez l'eau et 
mélangez. Recouvrez le bocal d'un 
tissu fixé avec un élastique. Laissez 
reposer à 20-25°C pendant 5-6 jours, 
en remuant plusieurs fois par jour. Au 
terme de ce délai, de petites bulles 
vont apparaître. 

+ Filtrez alors le liquide et versez-le 
dans des bouteilles munies d'un 
bouchon à joint de caoutchouc et 
d'un levier métallique. Laissez les 
bouteilles encore 48 heures à 
température ambiante, puis réservez- 
les au frais 3-4 jours avant de 
consommer. variante 
Vous pourrez aussi conserver cette 
limonade en cave, elle restera 
pétillante. 


4G 


limonade aux fleurs de tilleuls / orange pétillante à ne pas secouer 


Orange petillante 

à ne pas secouer 

Un soda très facile à préparer, qu'on trouve 
dans les livres de recettes américaines de 
la fin du xIx° siècle. Il était en vogue jusqu'à 
la Première Guerre mondiale, avant 
l'apparition des sodas industriels. 


Temus de lermentation 2 semaines 
Pour 1 litre 

2 1,5 kg d'oranges bios 

1 200 g de sucre 


+ Pressez les oranges ou passez-les 
à la centrifugeuse pour obtenir 1 litre 
de jus. Versez-le dans un bocal à joint 
de caoutchouc. Ajoutez le sucre, 
mélangez bien. 

+ Fermez hermétiquement le bocal et 
laissez fermenter au chaud (20-25°C) 
pendant encore 3-5 jours, jusqu'à ce 
que des bulles apparaissent quand 
vous agitez le bocal. 

+ Filtrez le jus à travers un filtre à café 
permanent pour éliminer toute la 
pulpe, et mettez-le en bouteille à joint 
de caoutchouc et fermeture 
mécanique. Placez au frais et attendez 
encore 1 semaine avant de le boire. 


variante 
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les boissons traditionnelles 


Vin de fleurs de bourrache 
Les vins de fleurs étaient populaires dans 

les pays anglo-saxons jusqu'au début du 

xx° siècle. Ils préservent toute la délicatesse 
du parfum des pétales dont ils sont composés, 
et aussi toutes les propriétés médicinales 

de la plante. À la différence des limonades, 

ils ne sont pas pétillants. Il est primordial 

de n'utiliser que les pétales, surtout pas 

la partie verte de la fleur où ils sont attachés 
ensemble : vous auriez un vin très amer et 
parfaitement imbuvable. 


Temps de fermentation: 1 an 

Peut contenir jusqu'à 8% d'alcool 

Pour 2 litres 

à 2 | de pétales de fleurs de bourrache 

2 800 g de sucre 

à 2 citrons bios 

: 2 oranges bios 

à 500 g de raisins secs bruns, 
bios sans sulfites 

1 2 | d'eau non chlorée 

2 125 g de grains de raisin frais bios, ou selon 
la saison, de baies : groseilles, cassis, 
myrtilles ou sureau noir 


+ Réservez 5 cl de pétales. Mettez 
le reste dans un récipient de 4 I. 
Ajoutez le sucre, le jus et le zeste 
des agrumes prélevé avec un 
économe, ainsi que les raisins secs. 
Faites bouillir 2 | d'eau et versez-la 
bouillante dans la jarre. Remuez 
jusqu'à ce que le sucre soit dissous. 
Couvrez avec un tissu et laissez 
refroidir jusqu'à 37°C. 

* Ajoutez alors les grains ou baies 
et les pétales réservés, afin 
d'introduire des levures sauvages. 
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Couvrez d'un tissu maintenu avec 

un élastique et remuez 
quotidiennement pendant 4 jours. 

+ Filtrez le liquide à travers une 
passoire doublée d'un tissu fin. 
Rassemblez les coins du tissu et 
pressez pour obtenir le maximum des 
sucs des fleurs et autres ingrédients. 
+ Transférez le liquide dans un bocal 
à joint de caoutchouc et levier 
métallique. Fermez hermétiquement. 
Laissez fermenter 3 mois. De temps 
en temps, soulagez la pression en 
soulevant brièvement le levier du 
bocal. 

+ Au bout des 3 mois, un dépôt se 
forme au fond du bocal : ce sont des 
levures mortes. Transférez le contenu 
dans un bocal propre, sans prendre 
ce dépôt. Attendez encore 6 mois 
avant de mettre en bouteilles. 

+ Laissez ensuite vieillir en cave 
pendant 3 mois pour un vin doux, 
plus longtemps pour un vin sec et 
plus alcoolisé. 


variante 


vin de fleurs de bourrache 
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les sodas à base de levain de gingembre 


Le levain de gingembre est peut-être à l'origine de tous les soft drinks modernes. 
Le principe est de faire fermenter du gingembre dans de l'eau sucrée. Cette 
préparation sert ensuite de levain pour fermenter les boissons, de la même 
manière qu'un levain pour le pain. C'est une façon très simple de faire fermenter 
des liquides sucrés. À température ambiante, le levain de gingembre est colonisé 
par les bactéries et levures présentes sur la peau du rhizome et en suspension 
dans l'air qui y trouvent un milieu favorable pour se développer. On pourra 
ensuite en ensemencer d'autres boissons. 

Cette méthode est attestée en Angleterre dès le xun° siècle. Les Anglais 

l'ont rapportée des Indes et en ont fait des ginger ales, bières de gingembre 
rafraichissantes, très populaires. De là, il a voyagé jusqu'en Amérique où 

la prohibition lui a donné le summum de sa popularité, dont les industriels 

se sont emparés pour en faire un produit complètement artificiel : « Ça a la 
couleur de l'alcool, le goût de l'alcool, mais ce n'est pas de l'alcool », affirmait 
une célèbre publicité. Et c'est d'ailleurs vrai car la teneur en éthanol est très 
minime dans la boisson naturelle qui, par contre, est très carbonatée. Amateurs 
de pétillant, c'est pour vous! 


Ginger bug, ou levain Après le jour 5 en moyenne, vous 

de gingembre devez observer des bulles très fines en 
surface du liquide, et un pétillement. 

Temps de fermentation: 3 à 7 jours Pour l'utiliser : ajoutez 5 à 10% de 

à 1 racine de gingembre bio de préférence liquide du levain de gingembre dans 

» sucre blanc ou roux la boisson à fermenter. Remplacez 

à eau non chlorée chaque prélèvement, dans le bocal 
par autant d'eau, plus un peu de 

Jour 1 : versez 20 cl d'eau dans un sucre. De temps en temps, remplacez 


bocal. Ajoutez 3 c. à s. de gingembre une partie du gingembre d'origine par 
non pelé, coupé en fines tranches, et du neuf. Entre deux utilisations, 
3 c. à s. de sucre. Mélangez. Fermez  Stockez-le au frais dans son bocal 


le bocal avec un tissu fixé par un hermétiquement fermé. 

élastique. Laissez à température Si vous avez besoin d’une plus 
ambiante chaude (25-27 °C). grande quantité pour une recette, 
Jour 2 et suivants : Ajoutez chaque ajoutez-lui quelques tranches de 

jour 3 c. à s. de gingembre et3c.às. gingembre et autant d'eau sucrée que 
de sucre. Mélangez bien, refermez. vous comptez en utiliser, à raison de 
Prenez soin de mélanger tous les 70 g de sucre au litre, et laissez 

jours et de le laisser au chaud. fermenter 24 h avant de l'utiliser. 


comment préparer un levain de gingembre 
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les sodas à base de levain de gingembre 


Ginger ale 

Aussi appelée ginger beer, cette « bière » 

n’en est pas une à proprement parler, mais une 
limonade très rafraichissante et pétillante, au 
goût affirmé de gingembre. Augmentez ou 
diminuez-en la dose selon votre goût. 


Temps de fermentation: 2-3 jours 

Pour 1 Ntre 

» 75 ci d'eau non chlorée 

» 50 g de sucre 

» 50 g de gingembre frais 

» 5 ci de jus de citron jaune ou vert 

» 15 ci de ginger bug (le liquide seulement) 


+ Versez dans une casserole l'eau, 

le sucre, le gingembre pelé et finement 
émincé et le jus de citron. Portez à 
ébullition jusqu'à ce que le sucre se 
dissolve. Retirez du feu et transvasez 
dans un grand bocal d'1,5 |. Laissez 
refroidir à température ambiante. 

* Ajoutez le ginger bug. Mélangez. 
Couvrez le bocal avec son couvercle 
à caoutchouc fermé. Laissez 
fermenter à température ambiante 
jusqu'à ce que des bulles se forment 
et que le liquide devienne 
effervescent. Selon la température, 

il faut 2 à 5 jours. 


+ Filtrez la boisson et versez-la dans 
une bouteille à fermeture mécanique. 
Laissez 1 à 2 jours à température 
ambiante si vous voulez beaucoup 
de pétillant (pensez à soulager 

la pression en soulevant brièvement 
le levier chaque jour) puis entreposez 


au frais. 
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Soda de framboises 
fraiches 

La saveur des framboises fraiches et 
le pétillant du gingembre : une bombe 
gustative! 


Temps de fermentation: 2-3 jours 

Pour 2 litres 

: 800 g de framboises fraîches (ou surgelées) 
» 50 g de sucre roux 

1 20 ci de ginger bug 

» environ 50 ci d'eau non chlorée 


- Mixez les framboises pour les 
réduire en purée. Passez le coulis 
obtenu à travers un tamis, ou dans 
une étamine pour éliminer les 
graines. Pressez bien pour obtenir 
le maximum de jus. Mélangez-le avec 
le sucre et le ginger bug, ajoutez de 
l’eau pour obtenir 2 litres. Fouettez 
pour aérer le mélange. 

* Avec un entonnoir, versez dans 
des bouteilles à joint de caoutchouc 
et fermeture mécanique. Fermez 
hermétiquement. Laissez à 
température ambiante 2-3 jours, 


jusqu'à ce que des bulles apparaissent 


lorsque vous agitez la bouteille. 


Placez alors au réfrigérateur au moins 


24 h avant de déguster. 
+ Ouvrez avec précautions et sans 
agiter la bouteille. 


ginger ale/ soda de framboises fraîches 


variante 
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les sodas à base de levain de gingembre 


Indian tonic 

Les colons britanniques installés en Inde 
devaient se prémunir du paludisme en prenant 
chaque jour une dose de quinine, le premier 
médicament antipaludéen efficace. C'est 

un alcaloïde tiré de l'écorce d'un arbre : 

le quinquina. Or, la quinine est une substance 
très amère. Pour joindre l'utile à l'agréable, 
les Anglais ont inventé le onic, une boisson 
pétillante à base d'écorce de quinquina, 
d'agrumes et d'épices, saine autant que 
savoureuse. et beaucoup moins sucrée que 
la version industrielle vendue dans 

le commerce! C'est un peu long à préparer, 
mais Ça en vaut la peine. Dans la recette 
ci-dessous, le quinquina est dosé au minimum 
pour donner une boisson peu amère. 
Choisissez-le en écorce et non en poudre. 


Temps de fermentation: 3-5 jours 
Pour 3 litres 
2 1,5 1 de ginger bug 
2 1, 2 1 d'eau non chlorée 
» 1 pomelo bio, 1 orange bio, 
1 citron bio, 1 citron vert bio 
» 1 clou de girofle 
» 1 cm de bâton de cannelle 
1 5 gousses de cardamome verte 
: 1 anis étoilé 
à 7 grains de poivre 
» 10 g d'écorce de quinquina (en herboristerie) 
à: La partie tendre de 3 bulbes de citronnelle 
n1c.àc. de sel 
» 200 g de sucre 


* Préparez d'abord assez de ginger 
bug pour en avoir 1,5 | disponible 
le moment voulu, et laissez-le 
fermenter à température ambiante. 
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+ Versez 1 | d'eau dans une casserole. 
Pelez tous les agrumes et ajoutez 

les zestes dans la casserole. Pressez 
le jus, ajoutez-le. Complétez avec 

les épices, le quinquina, la citronnelle 
fendue dans la longueur, et le sel. 
Portez à ébullition, puis baissez le feu et 
laisser frémir à couvert pendant 15 min. 
+ Transvasez dans un bocal. 

Fermez hermétiquement, et réfrigérez 
pendant 48 heures afin que les 
parfums infusent bien. 

+ Transvasez le liquide à travers 

une passoire pour ôter les zestes et 
les épices. Filtrez-le ensuite 2 fois à 
travers un filtre à café, ce qui peut 
prendre plusieurs heures à passer. 
Pendant ce temps, mettez le sucre et 
20 cl d’eau dans une casserole, faites 
bouillir jusqu'à ce que le sucre soit 
dissous. Laissez refroidir. 

+ Dans un bocal de 4 litres, mélangez 
le sirop de sucre avec le liquide filtré. 
Ajoutez le ginger bug, mélangez bien. 
Fermez hermétiquement et laissez 
fermenter dans un endroit chaud 
(25-30°C) pendant 24 à 48 heures, 
jusqu'à ce que des bulles apparaissent. 
+ Mettez en bouteille à joint de 
caoutchouc et fermeture mécanique, 
stockez au réfrigérateur et dégustez 
très frais. 


variante 
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les sodas à base de levain de gingembre 


Limonade rose + Remplissez les bouteilles à joint de 

Faire plus simple pour une boisson caoutchouc et fermeture mécanique. 

si délicieuse est difficile : pour changer Fermez hermétiquement. Laissez 

la couleur, il suffit de changer le sirop. fermenter 2-3 jours à température 
ambiante, jusqu'à ce que des bulles 

Temps de fermentation : 2-3 jours apparaissent lorsque vous agitez 

Pour 1 litre la bouteille. 

75 ci d'eau non chlorée * Stockez ensuite au réfrigérateur, 

» 10 ci de sirop de fruits rouges pensez à soulager la pression de 

2 1/2 citron temps à autre. Ouvrez avec 

» 20 ci de ginger bug précautions et sans agiter la bouteille. 

+ Pressez le demi-citron dans variante 


un bocal. Ajoutez l'eau et le sirop 
de fruits rouges, puis le ginger bug. 
Mélangez. 
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Un soda très délicat et fruité, à préparer 
à la fin de l'été. 


2-3 jours 


| 5 ci de ginger bug 

» 2 pêches 

» 2 poires 

1 3à 5 c. à s. de sirop de müre (à doser 
selon votre goût) 


+ Pelez les fruits, retirez noyaux 

et pépins. Réduisez-les en purée 

au mixeur avec le sirop de mûre. 
Versez dans une bouteille à joint de 
caoutchouc et fermeture mécanique 
de 1 litre. Ajoutez le ginger bug et 


limonade rose / soda du verger 


complétez avec de l’eau pour remplir 
jusqu'à 5 cm en dessous du bouchon. 
+ Fermez et retournez plusieurs 

fois la bouteille pour bien mélanger 
le tout. Fermez hermétiquement et 
laissez fermenter au chaud (25-27 °C) 
pendant environ 48 heures, jusqu'à 
ce que des bulles apparaissent. 
Stockez au réfrigérateur. Ouvrez 

la bouteille avec précautions, et 
dégustez bien frais. 


variante 


Selon la saison, utilisez 
d'autres fruits : nectarines, 
abricots, fraises, kakis, melon, 
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les sodas à base de levain de gingembre 


Shirley temple 

Vous ne prendrez plus jamais de ginger ale 
industriel pour réaliser ce célèbre cocktail 
sans alcoo!! 


Temps de fermentation: 36h 

Pour 1 litre 

» 80 cl de ginger ale (recette p. 54) 
» 5 ci de sirop de grenadine 

» 5 ci de jus de citron 


* Préparez le ginger ale et quand 

il est pétillant, versez-le à l’aide d'un 
entonnoir dans une bouteille 

à joint de caoutchouc et fermeture 
mécanique. Complétez avec le sirop 
et le jus de citron. Fermez 
hermétiquement et laissez fermenter 
à température ambiante 12 h avant 
de placer au réfrigérateur. Attendez 
encore au moins 24 h avant de 
déguster. 

+ Servez dans des verres hauts 
décorés d'une rondelle de citron. 


variante 


Rubis d'automne 
Une boisson pour l'arrière-saison, 
à la belle couleur rubis! 


Temps de fermentation: 2 à 4 jours 


» 80 cl de jus de raisin rouge ou blanc 
non sulfité (la couleur sera plus foncée 
avec du rouge) 

» 5 ci de sirop de cassis 

1 citron pressé 

» 10 cl de ginger bug (recette p. 52) 


+ Versez le jus de raisin dans 

une bouteille à joint de caoutchouc 
et fermeture mécanique. Complétez 
avec le sirop de cassis, le jus de 
citron et le ginger bug. Fermez 
hermétiquement et laissez fermenter 
à température ambiante jusqu'à ce 
que des bulles apparaissent, avant 
de placer 

au réfrigérateur. Plus longtemps 
vous laisserez fermenter, moins 

ce sera sucré. 

+ Si vous le conservez plus 

d'une semaine, pensez à soulager 
la pression dans la bouteille en 
entrouvrant rapidement le levier. 
Ouvrez avec précautions et 
dégustez frais. 


shirley temple / rubis d'automne 


variante 
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les sodas à base de levain de gingembre 


Petillant de 
Vous pouvez utiliser du jus de pomme 

en bouteille, mais choisissez de préférence 
un jus bio artisanal ou passez des pommes 
à la centrifugeuse. Méfiez-vous des jus 
industriels contenant des sulfites qui, soit 
vont empêcher la fermentation, soit vont 


donner un goût de soufre. 


pomme 


2-4 jours 


» 95 ci de jus de pomme non sulfité 
» © ci de ginger bug 


+ Versez le jus de pomme dans une 
bouteille à joint de caoutchouc et 
fermeture mécanique, complétez par 
le ginger bug. Fermez hermétiquement 
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la bouteille et renversez-la plusieurs 
fois pour bien mélanger le contenu. 

+ Laissez fermenter à température 
ambiante jusqu'à ce que des bulles 
apparaissent, avant de placer au 
réfrigérateur. Plus longtemps vous 
laisserez fermenter, moins ce sera 
sucré. 

+ Si vous le conservez plus d’une 
semaine, pensez à soulager la pression 
dans la bouteille en entrouvrant 
rapidement le bouchon. Ouvrez avec 
précautions et dégustez frais. 


variante 


pétillant de pomme / cocktail de jus de légumes fermenté 


Fe 4 


Cocktail dt 

de Le qumes rermentre 
Voici comment faire pétiller 

vos jus de légumes! 


nentation 2-4 jours 
» 95 ci de jus de légume de votre choix 
(tomate, carotte, betterave, concombre, 
poivrons, ec.) 
» 5 ci de ginger bug 


+ Utilisez du jus frais ou en bouteille. 


Si c'est du jus frais, passez-le au 
tamis pour enlever la pulpe 
éventuelle. Versez-le dans une 
bouteille à joint de caoutchouc et 
fermeture mécanique. Ajoutez le 


". 


ginger bug. Fermez hermétiquement. 
+ Laissez fermenter à température 
ambiante jusqu’à ce que des bulles 
apparaissent, avant de placer au 
réfrigérateur. On peut commencer 

à le boire dès qu'il est fermenté. 

+ Si vous le conservez plus d'une 
semaine, pensez à soulager la pression 
dans la bouteille en entrouvrant 
rapidement le bouchon. Ouvrez avec 
précautions et dégustez frais. 
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le kéfir de fruits, ou tibicos 


Le ferment de kéfir de fruits se présente sous la forme de grains blancs translucides, qui 
ressemblent à de la glace pilée. C'est une communauté de différents micro-organismes, 
bactéries et levures, qui fabriquent leur propre enveloppe insoluble de polysaccharides, se 
maintiennent ensemble dans un processus de coopération et forment une culture stable. 
Il sert à préparer des boissons fermentées à partir d'eau sucrée, additionnée de fruits 
séchés, le mieux étant des figues. D'autres fruits peuvent être ajoutés pour aromatiser 

la boisson, souvent du citron. Leur présence n'est pas indispensable à la croissance 

des grains. Après la fermentation qui dure en général entre 3 et 5 jours, les grains sont 
retirés pour être réutilisés ultérieurement. 

La boisson obtenue est pétillante, trouble, légèrement acide et très peu alcoolisée, 
selon le temps de la fermentation (moins de 1 % d'alcool après 1 semaine). Elle est 
également riche en probiotiques vivants. 

L'origine de ces grains est inconnue. La plus ancienne description qu'on en ait date 

de la fin du xix° siècle et mentionne qu'ils auraient été rapportés en Angleterre par 

des soldats de la guerre de Crimée en 1855. Une autre source nous mène au Mexique 
où la souche nommée tibi, plus tard appelée tibicos, proviendrait de grains produits 
par le jus mucilagineux de certains cactus. Et enfin, une troisième voie le fait venir 

des monastères du Tibet. Il est possible qu'il y ait eu plusieurs origines, et cela prouve 
l'ancienneté de cette culture. Les grains portent de nombreux noms autour du monde : 
tibicos, kéfir d'eau, kéfir de fruits, cristal d'eau, abeilles californiennes, graines de 


bière, plante de bière, etc. Il ne faut pas le confondre avec le kéfir qui sert à 


ensemencer le lait. 


* Un ensemble symbiotique 
Les micro-organismes d’un tibicos sont 
extrêmement variés, il n’en existe en fait 


pas deux pareils tout comme il n'existe pas 


deux humains semblables, mais tous ont 
une Structure similaire. 

Les Anglo-Saxons appellent cet ensemble 
un SCOBY, acronyme de symbiotic colony 
of bacteria and yeast, ce qu'on peut 
traduire par «colonie symbiotique de 
bactéries et levures ». Il en existe d’autres 
sortes : comme le kombucha, la mère du 
vinaigre et le levain pour le pain. Il est 
impossible de fabriquer artificiellement 
un tel organisme. Les industriels et 
laboratoires pharmaceutiques ont essayé, 
sans succès. Même en rassemblant 
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les différents micro-organismes qui 

le composent, on n'arrive pas à le refaire 
en laboratoire. Donc, toutes les souches 
actuelles qui circulent proviennent d'une 
même souche ancienne : c'est assez 
vertigineux. 


Les bactéries et levures consomment le 
saccharose et le transforment après 
quelques heures en glucose et fructose, 
qui sont ensuite aussi transformés si la 
fermentation se prolonge. Des acides 
lactique et acétique sont produits, ainsi 
que de l'éthanol en très petite quantité et 
des acides organiques, lactate, acetate, 
succinate et mannitol. 


Les micro-organismes identifiés sont 
nombreux : les levures dominent, avec 
Zygosaccharomyces florentinus, 
Hanseniaspora valbyensis, H. vineae, 
cerevisiae, Saccharomyces florentinus, S. 
pretoriensis, Candida lambica , C. valida. 


En ce qui concerne les bactéries, on trouve 
un grand nombre de lactobacilles, comme 
Lactobacillus hilgardii qui fabrique la matrice 
des grains, mais aussi Lb hordeii, Lb caseii, 
Lb satsumensis. Des Leuconostocs, 
comme Lc mesenteroides, Le citreum, 

des Pediococci et parfois Enterococci. 

Des Acetobacter et Gluconobacter, 

en plus petites quantités, transforment 
l'alcool en acides. Les bifidobactéries 
habitent aussi les grains de kéfir. 

Elles colonisent les intestins des humains 
et ceux des animaux et jouent un grand rôle 
dans le maintien de leur santé. 

Ces probiotiques se retrouvent dans 

la boisson finale. 


Comment obtenir des grains et 
les conserver ? 
On obtient les grains de tibicos d'une 
personne qui en cultive. On trouve aussi 
sur internet des groupes de partage qui en 
proposent, ils sont facilement trouvables 
dans les moteurs de recherche. Des grains 
déshydratés s'achètent également dans 
les boutiques d'aliments biologiques. 


Conservez vos grains dans de l'eau sucrée 
entre 4 et 8% (40 à 80 g de sucre par litre). 
Si VOUS vous en servez Souvent, laissez-les 
à température ambiante, sinon placez-les 
au réfrigérateur. Pensez à changer l'eau 
sucrée une fois par semaine. Vous pouvez 


kéfir de fruits, la recette de base 


déshydrater vos grains surnuméraires en 
les étalant sur un papier sulfurisé et en les 
laissant sécher quelques jours, jusqu'à ce 
qu'ils deviennent secs et de couleur 
légèrement jaune. Gardez-les ensuite dans 
un bocal fermé, ils se conserveront 
longtemps, et il suffira de les réhydrater 
dans un peu d'eau pour les voir renaître. 


précautions 


- Ne pas exposer les grains au 
soleil, ni à des températures 

trop chaudes (au-dessus de 40°C). 

- On peut très bien utiliser des 
passoires ou ustensiles en inox, 
contrairement à ce qu'on lit ou 
entend parfois. 

- N'utilisez jamais d'eau distillée, 
car les grains ont besoin de 
minéraux pour survivre, optez pour 
l'eau du robinet non chlorée, l'eau 
de source ou minérale en bouteille, 
- La figue (ou un autre fruit 

sec : raisin, cranberry, datte, 
abricot...) est indispensable. 

- Attention si vous voulez l'utiliser 
pour fermenter des jus de fruits : 
ne mettez pas directement les grains 
dans le jus, mais utilisez toujours 
la boisson sans les grains (dosage : 
5 %). En effet, les grains pourraient 
être endommagés. Ils survivraient 
durant quelques productions, mais 
finiraient par s'étioler et mourir, 


le kéfir de fruits, ou tibicos 
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Ce kéfir tout simple fera le bonheur des petits 
et des grands. Il a une saveur fraîche, 
légèrement levurée, et citronnée. Plus vous 
laisserez fermenter le kéfir longtemps, moins 
il sera sucré. Goûtez-le à plusieurs reprises 
pour savoir quand il est à votre goût. 


3 à 5 jours 


» 10 à 30 g de grains de kéfir de fruits (1 c. à s.) 
1 1 d'eau 
50 g de sucre 
1 figue sèche 
1 citron bio 


+ Dans un récipient de 1,5 litre, 
mettez les grains de tibicos. Versez 
l’eau non chlorée. Ajoutez le sucre, 

la figue sèche, et les agrumes coupés 
en rondelles ou en quartiers. Couvrez 
pour empêcher les mouches de venir. 
+ Laissez reposer environ 24 à 

48 heures, à température ambiante, 
jusqu'à ce qu'une effervescence se 
produise. La boisson est prête 
lorsque la figue est remontée à 

la surface. Le temps dépend de 

la température, cela va plus vite en 
été qu'en hiver. 

+ Vous pouvez boire le kéfir de fruits 
tout de suite. Il sera bien sucré et ne 
sera pas pétillant. Prélevez les 
agrumes et la figue, pressez les 
agrumes dans la boisson. Filtrez pour 
récupérer les grains et relancez une 
nouvelle production. 
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+ Si vous l'aimez pétillant : laissez-le 
encore 24 heures à température 
ambiante après la remontée de 

la figue. Filtrez le liquide à travers une 
passoire fine, pressez les agrumes 
dans la boisson, retirez la figue, 
récupérez les grains pour 

une utilisation ultérieure. 

+ Mettez la boisson dans une 
bouteille à fermeture mécanique et 

à joint de caoutchouc. Pour activer 
l'effervescence, laissez la bouteille 
fermée à température ambiante 

2-3 jours. Conservez ensuite au frais. 
Pensez à soulager la pression 

de temps à autre en entrouvrant 

le bouchon. Le kéfir sera prêt à boire 
après 3-4 jours. Ouvrez avec 
précautions. 


variante 


Une demi-orange ou une | | 
clémentine coupée en 4 parfume | 
aussi agréablement le kéfir. On peut 
aussi ajouter d’autres fruits coupés 
en morceaux, fruits à noyaux 

ou à pépins, fruits rouges, etc. 

On peut bien sûr manger les fruits 
et la figue, mais ils n'auront plus 
beaucoup de goût. 
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Voici une autre manière d'aromatiser le kéfir : 


il s'agit d'ajouter une purée de fruits après 
la première fermentation. 


3 jours 


» 90 ci de kéfir de fruits (recette p. 68) 
» 125 g de fraises 


+ Préparez le kéfir de fruits selon 

la recette de base. Quand la figue 
est remontée, filtrez et récupérez les 
grains pour un usage ultérieur. 

+ Mixez les fraises dans un blender. 
Passez-les ensuite à travers une 
passoire fine pour éliminer les 
graines. Versez cette purée à l’aide 
d'un entonnoir dans une bouteille à 
joint de caoutchouc et fermeture 
mécanique. Versez le kéfir de fruits. 


Fermez hermétiquement la bouteille. 


+ Laissez fermenter 2-3 jours à 
température ambiante, puis au 
réfrigérateur jusqu'à la dégustation. 
Ouvrez avec précautions. Servez 
frais. 
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variante 


Ce kéfir est d'une grande douceur, tout en 
ayant beaucoup de peps. 


3 jours 


» 90 ci de kétir de fruits (recette p. 68) 
: 2 oranges bios 
1/2 gousse de vanille 


+ Préparez le kéfir de fruits selon 
la recette de base. Quand la figue 
est remontée, filtrez et récupérez 
les grains pour un usage ultérieur. 
+ Pressez les oranges. Fendez 

la vanille et raclez les graines à 
l'intérieur de la gousse. Mettez- 
les dans une bouteille à joint de 


caoutchouc et fermeture mécanique. 


Ajoutez le jus d'orange en le versant 
à travers une passoire au-dessus 
d'un entonnoir. Versez le kéfir de 
fruits à l’aide de l’entonnoir. Fermez 
hermétiquement la bouteille. 

+ Laissez fermenter 2-3 jours à 
température ambiante, puis au 
réfrigérateur jusqu'à la dégustation. 
Ouvrez avec précautions. Servez 
frais. 


variante 


Une pincée de cannelle en poudre 
peut aussi remplacer la vanille 
et s'accorde bien avec l'orange. 
On peut aussi ajouter un peu de 
zeste râpé. 


] 
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Celle limonade bien connue dans sa version 
industrielle devient une bombe de saveur et 
de bienfaits dans cette version fermentée 
naturelle. Essayez, ça n'a rien à voir. 


3 jours 


90 cl de kéfir de fruits (recette p. 68) 
1 citron jaune 

1 citron vert 

1 c. à s. de sucre 


+ Préparez le kéfir de fruits selon 
la recette de base. Quand la figue 
est remontée, filtrez et récupérez 
les grains pour un usage ultérieur. 
* Pressez le jus des citrons vert et 
jaune, versez-le à travers une 


22 


passoire dans le kéfir de fruits. S'il 
n'est pas très sucré parce qu'il a 
fermenté longtemps, rajoutez le sucre 
pour obtenir une meilleure 
effervescence. 

* Versez dans une bouteille à joint de 
caoutchouc. Fermez hermétiquement. 
Laissez fermenter 2-3 jours à 
température ambiante, puis au 
réfrigérateur jusqu'à la dégustation. 
Ouvrez avec précautions. Servez 
frais, avec des tranches de citron et 
des glaçons. 


variante 

| | 
Remplacez les jus de citrons par | 
du sirop de citron vert et jaune. 
Et dans ce cas, n’ajoutez pas 
le sucre. 


lemon-lime tibicos limonade / diabolo de kéfir de fruits 


On peut aromatiser le kéfir de fruits avec 
n'importe quel sirop. En hiver, cela permet 
de varier les parfums. 


3 jours 


: 90 à 95 ci de kéfir de fruits (recette p. 68) 
5 à 10 ci de sirop de grenadine 


+ Préparez le kéfir de fruits selon 

la recette de base. Quand la figue 

est remontée, filtrez et récupérez 

les grains pour un usage ultérieur. 

- Versez le sirop dans une bouteille 
à joint de caoutchouc. Ajoutez le kéfir 
de fruits. Fermez hermétiquement 

la bouteille. 

+ Laissez fermenter 2-3 jours 
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à température ambiante, 
puis au réfrigérateur jusqu'à 
la dégustation. Servez bien glacé. 


variante 


On peut aussi utiliser le sirop 
des fruits en conserve (pêches, 
ananas, oreillons d'abricots...). Il 
reste toujours du sirop dont on ne 
sait que faire : pas de gaspillage, 
on le met dans le kéfir. 
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Ce mariage de fruits et d'herbes est un 
univers de saveurs délicates. On peut utiliser 
des pêches jaunes ou blanches. Les jaunes 
sont plus fruitées, les blanches plus florales. 


4-5 jours 


» 10 feuilles de verveine fraiche 
» 1 I d'eau non chlorée 
30 g de grains de kéfir de fruits 
2 citron jaune 
1 figue sèche 
50 g de sucre 
» 2 pêches jaunes ou blanches 


* Mettez les feuilles dans 1 litre d'eau 
bouillante, puis laissez refroidir à 
température ambiante. Ajoutez les 
grains de kéfir de fruits, le citron 
coupé en tranches, la figue et le sucre 
(ne retirez pas la verveine). Laissez 
fermenter jusqu'à ce que la figue 
remonte à la surface. 

* Quand la figue est remontée, filtrez 
le liquide et récupérez les grains pour 
un usage ultérieur. 

+ Pelez, dénoyautez les pêches, 
mixez-les dans un blender. Tamisez la 
purée obtenue à travers une passoire 
fine. Versez-la dans une bouteille à 
joint de caoutchouc et fermeture 
mécanique. Complétez par le kéfir de 
fruits. Fermez hermétiquement la 
bouteille. 


* Laissez fermenter encore 2-3 jours 
à température ambiante, puis au 
réfrigérateur jusqu'à la dégustation. 
Ouvrez avec précautions. Servez frais 
sur un lit de glaçons. 


variante 


es | 
À défaut de feuilles fraîches, 
on peut utiliser 1 sachet de 
tisane de verveine bio à laisser 
également infuser dans l'eau 
bouillante. Essayez aussi avec 
des abricots et du romarin, de 
la rhubarbe et de la vanille, 
des poires et du thym. 


tibicos aux pêches et à la verveine /kéfir à La menthe-bergamote 


€ : 


Cette boisson très rafraichissante remplace 
agréablement le thé glacé trop sucré du 
commerce. L'infusion à froid ne dénature 
pas les saveurs. 


3-5 jours 


» 1 brin de menthe-bergamote 
1 | d'eau non chlorée 

» 30 g de grains de kéfir de fruits 
2 citron 

1 figue sèche 

» 50 g de sucre 


+ Faites infuser la branche de menthe 
dans l’eau froide pendant une nuit. 
Ajoutez les grains de kéfir de fruits, 

le sucre, la figue sèche, et le citron 
coupé en rondelles. Couvrez. Laissez 
fermenter jusqu'à 24 h après que 

la figue remonte à la surface. 

+ Prélevez la figue et le citron, 
pressez les tranches dans la boisson. 
Ôtez la menthe. Filtrez pour récupérer 
les grains. 

+ Versez la boisson dans une 
bouteille à joint de caoutchouc. 

Pour activer l'effervescence, laissez 
la bouteille fermée à température 
ambiante 2-3 jours. Conservez 
ensuite au frais et ouvrez avec 
précautions. 


variante 


Toutes les tisanes ou infusions | | 
que vous aimez peuvent être 
utilisées. Verveine, menthe, 
tilleul, camomille, réglisse, 

mais aussi le thé vert ou noir. 


75 


le kéfir de fruits, ou tibicos 


Tibicos Bahamas 


Imaginez-vous en été, à l'ombre d'un parasol et au bord d'une piscine, sirotant un verre de 


ce kéfir exotique. 


Temps de fermentation: 4-5 jours 
Pour 
» 1 bulbe de citronnelle 

» 2 | d'eau non chlorée 

» 50 g de grains de kéfir de fruits 


£ tres 


+ Émincez grossièrement 

la citronnelle dans un récipient de 

2,5 litres. Versez dessus 2 litres d'eau 
bouillante, laissez refroidir à 
température ambiante. Ajoutez 

les grains de kéfir de fruits, le citron 
coupé en tranches, la figue et le sucre 
(ne retirez pas la citronnelle). Laissez 
fermenter jusqu'à ce que la figue 
remonte à la surface. 

* Quand la figue est remontée, filtrez 
le liquide et récupérez les grains pour 
un usage ultérieur. 
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» 1 citron 

» 1 figue sèche 

+ 50 g de sucre 

» 1 pomelo 

» 5 ci de jus d'ananas 


+ Pressez le pomelo, passez le jus à 
travers une passoire fine et mélangez- 
le avec le jus d'ananas. Répartissez 
dans des bouteilles à joint de 
caoutchouc et fermeture mécanique. 
Complétez par le kéfir de fruits. 
Fermez hermétiquement. 

* Laissez fermenter encore 2-3 jours 
à température ambiante, puis au 
réfrigérateur jusqu'à la dégustation. 
Servez frais avec des glaçons. 


variante 


tibicos bahamas 


le kéfir de fruits, ou tibicos 


Les saveurs de la menthe et du citron dans une 
boisson fraiche, sans alcool, et bonne pour la 
santé, que demander de plus ? Le kéfir apporte 
une palette de saveurs bien plus large que dans 
un mojito préparé avec de l'eau gazeuse. 


3 jours 


3 brins de menthe fraiche 

2 c. à s. de sucre roux de canne 

le jus de 3 citrons verts + 1 citron 
pour décorer les verres 

1 1 de kéfir de fruits (recette p. 68) 
en option : 1 trait de rhum blanc 


+ Mettez les feuilles de la menthe 
(gardez les sommités pour le décor 
des verres) avec le sucre dans 

un grand récipient à bec verseur. 
Écrasez avec un pilon ou le manche 


d'un ustensile. Ajoutez le jus de citron 
vert, tout en écrasant encore. 
+ Versez le kéfir de fruits. Transvasez 
dans une bouteille à joint de 
caoutchouc. Fermez hermétiquement. 
Laissez fermenter 2-3 jours à 
température ambiante, puis placez 
au réfrigérateur. 
+ Vous avez ensuite 2 options : avec 
ou sans alcool. Pour la première, 
ajoutez un trait de rhum blanc dans 
chaque verre. Pour la seconde, versez 
la boisson sur des glaçons dans les 
verres et décorez de feuilles de 
menthe et tranches de citron vert. 
variante 


On peut aussi utiliser une autre | 
herbe aromatique. La verveine | 
convient bien, et aussi le romarin. 
Dans la version sans alcool, on peut 
aussi ajouter un peu de sirop au 
goût rhum. 


Nous partons directement sous les tropiques 
en savourant un simple verre de tibicos! 


3 jours 


90 cl de kéfir de fruits (recette p. 68) 
5 ci de jus d’ananas 

» 5 ci d'eau de coco 

* environ 10 ci de lait de coco 


* Préparez le kéfir de fruits selon 

la recette de base. Quand la figue 
est remontée, filtrez et récupérez 
les grains pour un usage ultérieur. 

+ Versez le jus d'ananas et l’eau de 
coco dans une bouteille à joint de 
caoutchouc. Complétez avec le kéfir 
de fruits. Fermez hermétiquement 

la bouteille. 


tibicos mojito/tibicos pina colada 


— —, . En 


+ Laissez fermenter 2-3 jours à 
température ambiante, puis au 
réfrigérateur jusqu'à la dégustation. 
Versez un fond de lait de coco dans 
chaque verre puis remplissez avec 
le tibicos bien frais. Dégustez avec 
une paille. 


variante 

On peut romplacer l'onu de 0000, | 
qui est lo jus transparent au 
cœur de ln noix fraiche, 

par du sirop de noix dé vou, 

No pas le confondre avec lo lait , 
qui out blanc ot laitoux, et 
préparé avoc la pulpe râpée 

dé la noix fraiche. 
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la kombucha 


Le mot kombucha au féminin désigne une boisson et au masculin la souche ou la « mère » 
qui sert à fermenter cette boisson. 

La kombucha est d'origine vraisemblablement mongole, et son aire géographique s'est 
étendue à la fois vers la Chine, la Russie et l'Ukraine. Son origine exacte est inconnue et 
de nombreuses légendes plus ou moins farfelues interprètent son histoire : elle serait 

née d'un récipient de vinaigre transporté par Gengis Khan, ou inventée par un médecin 

de l'empereur de Chine Qin Shi Huangdi (n° siècle av. J.-C.), connu pour son mausolée 
contenant des milliers de soldats en terre cuite. Mais il est en réalité peu probable que 

la kombucha ait été « inventée » par quelqu'un, sauf si on prend le mot dans sa première 
acception qui est synonyme de « découvert ». Comme le tibicos, le kombucha est un 
SCOBY, et il est absolument impossible de fabriquer artificiellement un tel organisme. 
Donc, même si le kombucha est attesté au 1° siècle av. J.-C. en Chine, il est fort probable 
qu'il existait déjà bien avant cela. Le nom de la boisson en chinois est chajun, littéralement 
« levure de thé », ou chameïjun, « moisissure de thé ». Le suffixe cha du terme désigne 

le thé. Une autre légende veut qu'un médecin coréen du nom de Dr Kombu ait soigné 
l'empereur du Japon avec ce thé fermenté, au v‘ siècle de notre ère et que le nom 
Kombu-cha rappelle cet événement. On évoque aussi la ressemblance entre la souche 

de kombucha et l'algue laminaire, kombu en japonais. Quoi qu'il en soit, l'origine de 

cette boisson se perd dans le brouillard du temps. 


Je suis ta mère nombreuses années sans être nourri, 

La mère de kombucha se présente sous Sans ajouter de sucre ou quoi que ce soit. 
la forme d'une crêpe de substance Le récipient ne doit pas être 

gélatineuse et gluante, de couleur brunâtre,  hermétiquement fermé car certaines 
brillante, légèrement translucide, elle bactéries qui le composent ont besoin d'air. 


ressemble à une mère de vinaigre. Cette 
Substance vit dans une solution nutritive de Les micro-organismes qui composent le 


thé sucré dans laquelle elle se multiplie kombucha sont très variés. Ils produisent 
constamment. Elle prend la forme l'acidité, le pétillant et le parfum de 
et la taille du récipient dans lequel on la la boisson. Ils l'enrichissent aussi en 


place, occupant toute la surface du liquide, enzymes, acides aminés et vitamines. 
et Va peu à peu secréter une nouvelle 


couche de substance qui va rester en Toutes les souches ne sont pas absolument 
surface, la couche-mère s’enfonçant en identiques, mais il y a de fortes chances 
dessous. Pour ensemencer une nouvelle que votre mère contienne les familles 

dose de thé, il suffira de remettre la suivantes : 

couche-fille sur sa surface. La mère et * Acetobacter : ces bactéries aérobies 


la fille secréteront à nouveau une fille, etc. (qui ont besoin d'air) produisent de l'acide 
Le kombucha doit rester dans son liquide acétique (qui donne le goût vinaigré), 
acide pour subsister. || peut vivre de et de l'acide gluconique. Ces bactéries 
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produisent aussi la cellulose dont est faite 
la crêpe. Acetobacter xylinoides et 
Acetobacter ketogenum sont souvent 
présentes dans le kombucha. 

- Saccharomyces : ces levures produisent 
de l'alcool et sont tantôt aérobies et tantôt 
anaérobies. Leurs petits noms sont 
Saccharomycodes ludwigii, 
Saccharomycodes apiculatus, 
Schizosaccharomyces pombe, 
Zygosaccharomyces, et Saccharomyces 
cerevisiae, cette dernière étant la levure 
de bière utilisée aussi en boulangerie. 

-« Brettanomyces : un type de levures qui 
produit également de l'alcool et de l'acide 
acétique. 

+ On trouve aussi parfois, mais pas 
toujours : des Lactobacillus, et 
Pediococcus, qui produisent de l'acide 
lactique. 

+ Gluconacetobacter Kombuchae est une 
souche de bactéries anaérobie particulière 
au kombucha. Elle se nourrit de l'azote 
présent dans le thé et produit de l'acide 
acétique et gluconique. Elle fabrique aussi 
la matière gélatineuse du SCOBY. 

+ Zygosaccharomyces Kombuchaensis 
est une souche de levures unique au 
kombucha. Elle produit de l'alcool et 

du gaz carbonique, et contribue également 
à la fabrication du corps de la mère. 


Tous ces micro-organismes contribuent 
à la saveur acidulée et pétillante de 

la boisson, et à sa particularité. Chaque 
souche de kombucha contient des 
organismes différents et donnera donc 
une boisson avec des saveurs différentes. 
La composition de la boisson dépendra 
aussi du thé choisi, du type de sucre, 


la kombucha 


de la qualité de l'eau, de la durée et 

de la température de la fermentation, etc. 
Les points communs entre tous 

les kombuchas sont : l'acide gluconique, 
l'acide acétique et le fructose. 


Lorsque la fermentation est terminée, 

il n'y a plus l'alcool dans la boisson. 

De l'alcool est certes produit à un moment 
de la fermentation, mais il est vite 
transformé en acide acétique. 


à Comment obtenir une mère ? 

On obtient la mère de kombucha d'une 
personne qui en cultive. On peut aussi 
l'acheter sous forme déshydratée, à 
réhydrater dans du thé. On trouve 
facilement sur internet des groupes de 
partage, à chercher dans les moteurs 
de recherche. 


Dans les bouteilles de kombucha vendues 
dans le commerce, à condition que la 
boisson ne soit ni filtrée et ni pasteurisée, 
un dépôt gélatineux se trouve parfois en 
surface ou au fond. C'est un nouveau 
disque de kombucha en formation. Vous 
pouvez essayer d'utiliser cette petite crêpe 
comme nouvelle souche. Il faut savoir que 
la toute première préparation sera plus 
longue car ce bébé devra d'abord grandir. 


attention! 
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Précautions 


Fr Utilisez les souches sréanes produites: cales qui tot 
SES surface. KES Tr PAT "at y ES Re 


# Ajoutez de une parti di liquide: . la précedente préparation | 
“rie 10 %) pus ee la Maven de pré Server 
le milieu acide. Yen, ad Late VA LEA LAS 


ufr 3 pi b 
*b Ÿ 3) î h rl $ v 


NN ExPOSEZ, pas a souche au sole ï ni à des HAE trop | 
_ chaudes on “dessus 14 chi La site so est Lil 
23 et 30°C. DAC HE VIOSR 


V4 


1 (eLAAS A + | JE } ="  p 1,7 


nm Ne bee pas fe bocal en ri d ae ne remuez pas 
“le contenu. Plus le col du bocal est large, plus la fermentation 
sera rapide. Mais rapide ne signifie pas forcément mellleur, pu } 
-un gogt vraie cote se GNVelopper aussi y rapidement. 


1 Le miel etie sucre roux contiennent des vies: et des enzymes PAR 
qui peuvent modifier l'équilibre de! ‘ensemble symbiotique. Pour 

| éviter cet inconvénient, faites-les boullir avec le ir Ce n ‘est pas de | 
nécessaire avec le: MUCH ANR CE LUS RTE h; 


L : aan ”]! pe. 
Al : ". 


ï: {Si la boisson prend un goût où uné en désagréable, jetez | 
le liquide, rincez la mère au vinaigre et hit ose ER 


. Ne consommez jamais ta préparation si elle ñ est eu ét Gr 
si elle n'a pas produit une nouvelle souche plus claire et située 
au-dessus de la souche précédente. Si vous mesurez l aq, à 
la boisson est prête quand le PH est entre 2, 5 et 4. | 


1: Plus: à fermentation dure longtemps, plus: las saveur sera acide, et. 
moins la boisson contiendra du sucre. Un kombucha ferménté trop 
longtemps peut s ‘utiliser comme vinaigre: Si la à première production . 
à un goût trop vinaigré, relancez une production tout tde suite :. A ÿ; 
LA goût de vinaigre va diminuer au tal des fournées. "e €, 


* La mère de kombucha se : conserve idéfiniment à Voiron. 
ambiante dans son liquide dans un bocal: non hermétiquement formé. 
Pensez à toujours gardèr 109 6 de votre ira de kombucha 
pour la Culture de la souche. $ fi: 
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Kombucha « nature », 

au thé 

C'est la boisson de base, délicieuse telle 
quelle, et qui pourra ensuite être aromatisée 
de mille manières. 


Temps de fermentation: 7 jours à 5 semaines, 

selon goût 

Pour 1 litre 

& 1 | d'eau non chlorée 

& 5 g de thé noir tannique, non parfumé 
(Noir de Chine, Ceylan, par ex.) 

& 1 mère de kombucha 

à 125 mi de liquide kombucha qui accompagne 
la mère (ou à défaut du vinaigre de cidre) 

à 70 g de sucre (blanc, cassonade, 
muscovado, miel, etc.) 


+ Faites infuser le thé dans l'eau 
bouillante 15-20 min. Filtrez. Ajoutez 
le sucre Laissez refroidir à 25°C. 
Versez ce thé dans un bocal à large 
col. Ajoutez le liquide kombucha dans 
lequel baignait la mère, ou du vinaigre 
de cidre. 

+ Posez délicatement la mère sur 

le liquide, le côté blanc et brillant vers 
le haut. Ne vous inquiétez pas si 

elle se place de travers. Ne fermez 
pas hermétiquement le bocal mais 
placez une gaze ou un tissu fixé avec 
un élastique. Laissez dans un endroit 
aéré, à 20°C minimum. 

+ La fermentation dure 7 à 10 jours 
selon la température. Goûtez de 
temps en temps avec une paille pour 
savoir quand c'est à votre goût. 
L'odeur doit être celle d’un cidre, on 
ne perçoit plus le goût sucré ni celui 
du thé. 


kombucha « nature », au thé 


+ Retirez la mère avec la main 
(propre) et posez-la sur une assiette. 
Si elle présente des traces noirâtres 
et gluantes, ôtez-les, ce sont des 
cellules mortes. Remettez ensuite la 
mère dans un peu de boisson jusqu'à 
son utilisation future. 

+ Filtrez la kombucha. Vous pouvez la 
boire tout de suite, elle ne sera pas 
pétillante. Si vous la voulez pétillante, 
mettez-la en bouteille à joint de 
caoutchouc. Laissez 3-4 jours à 
température ambiante. Entreposez 
ensuite au frais avant de déguster. 


variante 


la kombucha 


Kombucha au jus 
de cranberry 


La canneberge, connue sous son nom anglais 


de cranberry, est une baie originaire 
d'Amérique du Nord. Il vaut mieux utiliser 


du pur jus, disponible dans les magasins bio, 


et non pas la boisson à base d'eau, 
de concentré et de sucre vendue dans 
les grandes surfaces. 


Temps de fermentation: 7 jours 

Pour 1 litre 

à 1 ! de kombucha fraîche (recette p. 84) 
8 5 cl de jus de cranberry 


+ Faites d'abord fermenter 

la kombucha. Quand elle a pris de 
l'acidité mais est encore un peu 
sucrée, filtrez-la. 
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+ Mélangez-la avec le jus de 
cranberry. 

+ Transvasez dans une bouteille à 
joint de caoutchouc. Laissez 
fermenter à température ambiante 
environ 7 jours. Après quelques jours, 
goûtez souvent avec une paille et 
quand c'est à votre goût, placez au 
réfrigérateur et dégustez bien frais. 

+ N'hésitez pas à pousser la seconde 
fermentation au-delà de 14 jours, ou 
même à laisser vieillir la kombucha en 
cave. 


variante 


On peut aussi faire la même 
recette avec d’autres jus de 
fruits (frais ou en bouteille). 


kombucha au jus de cranberry/kombucha à la pomme et à La cannelle 


d lu 


LEUR TNA LET ET 


a cout 


NI fl HAT ? 
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er l nl HUMEUR NAS TR ai 
Kombucha à la pomme + Laissez fermenter à température 
et à la cannelle ambiante 3 à 7 jours, ou jusqu'à ce 
Il y à comme un goût de tarte aux pommes que la boisson soit pétillante à votre 
dans ce kombucha. goût. 

+ Servez bien frais, en versant à 

Temps de fermentation : 3-7 jours travers une passoire pour ne pas 
Pour 1 litre verser les dés de pomme et la 
à 1 de kombucha fraiche (recette p. 84) cannelle dans le verre. 
à 2 pomme 
| 1 cm de bâton de cannelle concassé 

grossièrement 


+ Pelez, épépinez la pomme, 
détaillez-la en petits dés. Placez-la 
dans une bouteille ainsi que la 
cannelle. Versez la kombucha jusqu'à Essayez avoc lon fruit que vouR 


aimez : pêches, prunes, abricots, 
5 cm en dessous du bouchon. bananes, Kiwis, anannt, frainon,,, 


on pout aussi lnissor vioillir 
cotto version on cave, 


variante 
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la kombucha 


Kombucha aux baies 

de sureau noir 

Le sureau est vraiment généreux, après ses 
fleurs au mois de mai, il nous offre des baies 
noires que l'on cueille à la fin de l'été. 

Pour changer des confitures, on en fait 

une boisson fermentée. 


Temps de fermentation : 3-7 jours 

Pour 1 litre 

2 1 1 de kombucha fraîche (recette p. 84) 
& 50 g de baies de sureau noir 

& 1 c. à c. de sucre 


+ Mettez le sucre et les baies dans 
une bouteille à joint de caoutchouc et 
fermeture mécanique. Versez la 
kombucha jusqu'à 5 cm en dessous 
du bouchon. Fermez et retournez 
plusieurs fois la bouteille pour 
mélanger le sucre. 

+ Laissez fermenter à température 
ambiante 3 à 7 jours, ou jusqu'à ce 
que la boisson soit pétillante à votre 
goût. Goûtez souvent avec une paille 
pour savoir quand c'est au point. 
Placez ensuite au réfrigérateur. 

+ Servez bien frais, en versant à 
travers une passoire pour ne pas 
mettre les baies dans le verre. 


variante 


kombucha aux baies de sureau noir /kombucha au café 


Kombucha au café 

Voici une alternative originale à la kombucha 
de thé. Utilisez une mère supplémentaire 
car vous ne pourrez plus la réutiliser ensuite 
pour fermenter de la kombucha de thé. 


Temps de termentation: 7 jours 
Pour 1 litre 

& 1 mère de kombucha 

L 1 I de café 

8 70 g de sucre 


+ Préparez le café et faites-y 
dissoudre le sucre tant qu'il est 
chaud. Laissez refroidir à température 
ambiante. Versez-le dans un bocal en 
verre à large col. Placez la mère de 
kombucha à la surface puis fermez 
avec une gaze et un élastique. Le café 
étant déjà acide, il n’est pas 
nécessaire d'ajouter du liquide de 
kombucha. 

+ Laissez fermenter 7 jours à 
température ambiante. Goûtez ensuite 
tous les jours avec une paille et 
mettez en bouteille quand le goût 
désiré est atteint. 

+ Conservez au frais. Servez dans 

un verre rempli de glaçons. 

+ Cette kombucha se conserve moins 
longtemps que les autres boissons, 
en raison des huiles que contient le 
café, et qui peuvent rancir avec 

le temps. Buvez-la dans la semaine 
qui suit la fin de la fermentation. 


LL 


la kombucha 


Kombucha saveur pain Laissez fermenter à température 
d’épices ambiante 3 à 7 jours, ou jusqu'à ce 
La chaude saveur des épices est mise en valeur que la boisson soit pétillante à votre 
par le goût acidulé de la kombucha. goût. 

+ Servez bien frais, en versant à 
Temps de fermentation : 3-7 jours travers une passoire. Vous pouvez 
Pour 1 litre aussi laisser vieillir les bouteilles 
8 1 | de kombucha fraiche (recette p. 84) quelques semaines en cave. 


L /2 c. à c. d'épices à pain d'épices moulues 
(mélange de cannelle, girofle, anis étoilé, 
muscade ou cardamome) variante 


8 ‘2 c. à c. de gingembre frais râpé 
N'hésitez pas à varier les 
; épices, Un mélange de verveine, 
+ Mettez les épices et le gingembre citronnelle et combawa vous donnera 


dans une bouteille à joint de des saveurs citronnées. Galanga, 
cardamome, macis et gingembre 


caoutchouc et ORNE mécanique. feront une boisson revigorante. 
Versez la kombucha jusqu'à 5 cm en La fleur d'hibiscus séchée, ou 
dessous du bouchon. Fermez bissap, donnera une belle couleur 


x ? urpre et des notes florales. 
hermétiquement la bouteille. TE 


a0 


kombucha saveur pain d'épices /kombucha au cacao et à la cerise 


Kombucha au cacao 

et à la cerise 

Une saveur inédite pour de la kombucha, qui 
ravira les gourmands amateurs de dessert 

« forêt noire ». 


Temps de termentation: 3-7 jours 

Pour 1 litre 

à 1 | de kombucha fraiche (recette p. 84) 

1 1 c. à s. de cacao en poudre 

1 2 à 4 c. à s. de sirop de griottes au sirop 
+ quelques griottes 


+ Dosez le sirop en fonction de 
l'acidité de la kombucha. Dans un bol, 
délayez le cacao avec le sirop puis 
quelques cuillerées de kombucha, 

en prenant garde à ne pas faire do 
grumeaux. Versez dans une boutoille 


à joint de caoutchouc. Ajoutez 

6-7 griottes. Versez la kombucha 
jusqu'à 5 cm en dessous du bouchon 
Agitez pour bien mélanger le tout 
Fermez hermétiquement la bouteille 

+ Laissez fermenter à température 
ambiante 3 à 7 jours, ou jusqu'à ce qu 
la boisson soit pétillante à votre got 
- Servez bion frais, on vermeannt 
éventuellement à travers Lire phnmmentres 
pour n© pas mettre lon grotte certe 
lo vorre 


variante 


Cacau et orange vont muni 
bien onnenble : ajouter le jus 
d'une orange dans La boutuiite 
h la place dun verinon, 
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les boissons à base de petit-lait 


Si l'on ne dispose ni de gingembre, ni de grains de tibicos, ni de mère de 
kombucha, on ne se privera pas pour autant de boissons pétillantes : le petit- 
lait — qui est tout simplement le liquide d'égouttage du fromage blanc — est 
traditionnellement utilisé pour confectionner sodas et limonades ménagères. 
En effet, le petit-lait est naturellement une source de bactéries lactiques 
vivantes qui vont transformer le sucre en acide lactique et gaz carbonique, 
ce qui rendra la boisson moins sucrée, acidulée et pétillante. 

La première fermentation peut se faire bocal ouvert ou fermé. La version 
fermée donnera plus d’effervescence. 

Ces limonades se conservent environ un mois au réfrigérateur après la fin 
de la première fermentation. Au-delà, elles resteront potables mais la saveur 
sera bien plus acide et moins agréable. 


» Comment s'en procurer ? 

Quand vous achetez un fromage blanc en 
faisselle, récupérez le liquide : c'est du 
petit-lait, et c'est rempli de nutriments, 
de probiotiques et de protéines. 


Si le liquide dans la faisselle n'est pas en 
quantité suffisante, vous pouvez préparer 
de plus grandes quantités de petit-lait en 
égouttant le fromage dans une passoire 
tapissée avec un tissu fin. Versez-y le 
fromage blanc, ou bien quelques yaourts, 
cela fonctionne très bien aussi. Rabattez 
le tissu par-dessus puis posez une petite 
assiette pour faire poids. Laissez égoutter 
24 heures et vous aurez votre petit-lait 
prêt à l'emploi. 
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Kvas de carotte-orange 
gingembre 

Cette boisson vitaminée a un goût étonnant, 
donné par le cocktail de fruits et légumes dont 
la fermentation accentue la palette des saveurs. 


Temps de fermentation: 2-4 jours 
rour 2 tres 

» 800 g de carottes 

» 1 orange bio 

» 1c.às. de gingembre frais râpé 
» 5gde sel 

» 5 ci de petit-lait 

1 2 c. à s. de sucre 

r eau non chlorée 


+ Pelez les carottes et coupez-les en 
rondelles. Mettez-les dans un 
récipient de 2 | de contenance. 
Ajoutez le jus de l'orange plus une 
bande de zeste prélevée avec un 
économe, le gingembre, le sel et le 
petit-lait. Complétez avec de l'eau 
jusqu'à 3 cm en dessous de 
l'ouverture. Fermez avec une gaze 
fixée par un élastique et laissez 


avant rasannnrre ses AL 
aREr ti 
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fermenter à température ambiante 
chaude, en remuant tous les jours, 
jusqu'à ce le goût vous plaise et que 
de fines bulles apparaissent. 

* Filtrez le liquide en laissant 4 de 
litre dans le bocal. Remettez aussi les 
légumes. Remplissez à nouveau 
d’eau pour une seconde fournée. 

+ Vous pouvez boire la boisson 
immédiatement, mais si vous 

la préférez plus effervescente, 
transvasez le liquide dans une 
bouteille à joint de caoutchouc, 


AUOT 
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en ajoutant une pincée de sucre 
dans la bouteille pour faire repartir 

la fermentation. Laissez encore 1 jour 
à température ambiante puis 2 au 
frais avant de boire. 


variante 
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meLi0 ro: 

Choisissez un bon melon mûr à point et 
cette boisson estivale aura un parfum 
extraordinaire. 


3-5 jours 


» 1,5 kg de chair de melon 

» 300 g de fraises 

» le jus d'une orange 

» 3c. à s. de petit-lait 

1 environ 1 | d'eau non chlorée 


+ Passez la chair des melons au 
mixeur, puis au tamis. Faites la même 
chose avec les fraises. Mélangez 
ensuite les deux purées avec le jus 
d'orange et le petit-lait. Complétez 
avec de l'eau pour obtenir 2 litres. 
Versez dans un bocal à joint de 
caoutchouc et fermez hermétiquement. 
Laissez fermenter à température 
ambiante chaude jusqu'à ce que 

de fines bulles apparaissent. Agitez 
le bocal tous les jours 

+ Transvasez dans des bouteilles à 
joint de caoutchouc. Laissez encore 
1 jour à température ambiante avant 
de stocker au frais, pour obtenir 

une boisson plus effervescente. 

+ Ouvrez avec précautions et 
dégustez bien frais. 


variante 


Remplacez le melon par la chair 
d'une pastèque pelée et épépinée. 


Soda aux mirabelles 

La saison des mirabelles est courte et 
enchante la fin de l'été : il fait encore chaud, 
une boisson rafraîchissante est bienvenue. 


Temps de fermentation: 2-4 jours 
Pour 1 litre 

5 700 g de mirabelles 

1 25 g de sucre 

1 30c.às. de petit-lait 

& environ 50 ci d'eau non chlorée 


+ Rincez, puis dénoyautez les 
mirabelles. Réduisez-les en purée au 
mixeur, puis passez-les au tamis pour 
éliminer les peaux. Mettez-la pulpe 
obtenue dans un bocal à fermeture à 
joint de caoutchouc, ajoutez le sucre 
et le petit-lait, puis complétez avec 
de l'eau pour obtenir 1 litre. Fermez 
hermétiquement. Laissez fermenter à 
température ambiante jusqu'à ce que 
de fines bulles apparaissent. Agitez 
le bocal tous les jours. 

+ Transvasez dans des bouteilles à 
joint de caoutchouc. Si vous désirez 
une boisson très pétillante, laissez 
encore 1 jour à température ambiante 
avant de stocker au frais. 

+ Ouvrez avec précautions et 
dégustez bien frais. 


melon rose / soda aux mirabelles 


les boissons à base de petit-lait 


Petillant celtique 
Comment rendre un simple jus de pomme 
irrésistible, pétillant et très original. 


non 3-5 jours 
Pour ? 

» 1,5 de jus de pomme 

» 300 g de framboises 

» 150 g de cassis équeuté 

» 3 c. à s. de petit-lait 

» environ 50 cl d'eau non chlorée 


* Passez les framboises et le cassis 
au mixeur, puis au tamis pour éliminer 
les graines. Mélangez la pulpe obtenue 
avec le jus de pomme et le petit-lait. 
Complétez avec de l'eau pour obtenir 
2 litres. Versez dans un bocal à joint de 
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caoutchouc et fermez hermétiquement. 
Laissez fermenter à température 
ambiante jusqu'à ce que de fines 
bulles apparaissent. Agitez le bocal 
tous les jours. 

* Transvasez dans des bouteille à joint 
de caoutchouc et fermeture mécanique. 
Laissez encore 1 jour à température 
ambiante avant de stocker au frais, 
pour obtenir une boisson plus 
effervescente. Ouvrez avec 
précautions et dégustez bien frais. 


variante 


Renplacez les framboises et 
is par du jus de melon, 
SH nn 


Ce cocktail est ainsi nommé parce qu'il 
contient les vitamines A, C et E, qui sont anti 
oxydantes. La fermentation lui apporte, 

en plus, des probiotiques et une plus longue 
conservation des vitamines. 


emps de fermentation: 3-5 jours 


» 50 ci de jus de carotte 
: 50 ci de jus d'orange 
» 1 citron 

» 3c. à s. de petit-lait 


+ Mélangez dans un bocal les jus de 
carotte, d'orange et celui du citron avec 
le petit-lait. Fermez le bocal avec un tissu 


pétillant celtique /cocktail vitaminé ACE 


fixé par un élastique. Laissez fermenter 
à température ambiante chaude, en 
remuant tous les jours, jusqu'à ce que 
de fines bulles apparaissent. 

+ Transvasez dans des bouteilles à 
joint de caoutchouc. Pour plus 
d'effervescence, laissez encore 1 jour 
à température ambiante avant de 
stocker au frais. 

+ Ouvrez avec précautions et 
dégustez bien frais. 


variante 


Délicieux aussi avec des tomates, 
des betteraves, du céleri, 

des pommes, du panais, ou encore 
des concombres et du persil, le 
tout passé à la centrifugeuse. 
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les boissons à base de petit-lait 


Bora bora 

Ce célèbre cocktail sans alcool tire son nom 
d'une île du Pacifique. En version fermentée, 
ses saveurs fruitées et ses bienfaits pour 

la santé sont décuplés. 


Temps de fermentation: 3-5 jours 
Pour 1 litre 

2 75 ci de jus d'ananas 

# 15 ci de jus de fruit de la passion 
B le jus d'1 citron 

h 3 c. à s. de sirop de grenadine 
b30c.às. de petit-lait 


+ Dans un bocal à joint de 
caoutchouc, mélangez les jus, 

le sirop de grenadine et le petit-lait. 
Fermez hermétiquement. Laissez 
fermenter à température ambiante 
jusqu'à ce que de fines bulles 
apparaissent. Agitez le bocal 

tous les jours. 

+ Transvasez ensuite dans 


des bouteilles à joint de caoutchouc. 


Laissez encore 1 jour à température 
ambiante avant de stocker au frais, 
pour obtenir une boisson plus 
effervescente. 

+ Ouvrez avec précautions et 
dégustez bien frais. 
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variante 


Fly de patate uouce 

Cette boisson est originaire de Guyane et 
son aire s'est étendue jusqu'au Sud des 
États-Unis. Non alcoolisée, elle est très 
pétillante et a une saveur étonnante, douce 
mais peu sucrée, légèrement acidulée. Elle 
est très rafraichissante en été. Servez-la 
sans dire l’ingrédient principal. Peu de 
personnes devineront! 
Temps de fermentation: 3-5 jours 
Pour 2 htre: 

» 1 belle patate douce à chair orange 
» 2 | d'eau non chlorée 

» 250 g de sucre 

1 3c.às. de petit-lait 

s Le jus et le zeste d'1 citron 

à 1 bâton de cannelle de 3 cm 

» 1 râpure de muscade 

» 1 c. à c. de gingembre frais râpé 


+ Pelez la patate douce, et râpez-la 


bora bora/fly de patate douce 


- Transvasez dans des bouteilles à 
joint de caoutchouc. Laissez encore 
24 h à 48 h à température ambiante 
puis réfrigérez. 


sur une râpe à gros trous. Rincez-la 
dans une passoire sous l'eau froide 
pour éliminer l’amidon. Mettez-la dans 


un récipient de 3 litres à fermeture 
à joint de caoutchouc. Ajoutez l'eau, 
le sucre, le petit-lait, le citron et 

les épices. Mélangez, fermez 
hermétiquement et placez vers 
20-27 °C durant environ 2-3 jours, 
jusqu'à ce que des bulles 
apparaissent, en agitant le bocal 
tous les jours. 


* Lorsque le liquide est effervescent, 


filtrez-le à travers une passoire 
tapissée d'un linge fin. 


du curcuma, 


variante 


Vous pouvez faire la boisson 
sans les épices, pour avoir 
simplement Le goût de la patate 
Été Pour changer encore, 

z le zeste de citron par 
de l'orange, ajoutez du mbre, 
du galanga. Et essayez 
aussi de remplacer les ic 
douces par des carott: 
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les boissons à base de petit-lait 


Infusion fermenteée aux herbes 

Les amateurs de tisanes savoureront cette version fermentée de leur infusion favorite. La saveur 
des herbes est mise en valeur par le pétillant, et la légère acidité. Fraïicheur garantie ! N'hésitez 
pas à essayer plusieurs plantes : romarin, menthes différentes, basilic, thym, sauge, verveine, 
citronnelle… 


Temps de fermentation: 3-5 jours 


Pour ? litre 
» 1 poignée d'herbes aromatiques : menthe, 1 1 | d'eau non chlorée 
verveine, romarin, sauge, thym, mélisse, » 3c. à s. de petit-lait 
estragon, etc. » 50 g de sucre 
+ Faites infuser les herbes dans + Si vous voulez une boisson 
l'eau, soit à froid durant 24h effervescente, faites une seconde 
(conseillé), soit à chaud pendant fermentation en bouteille fermée 
15 min, comme une tisane. Laissez pendant environ 48 h à température 
refroidir et filtrez. ambiante. 
+ Versez dans un bocal à joint de + Servez bien frais. 


caoutchouc. Ajoutez le sucre, faites-le 
dissoudre complètement, puis mettez 
le petit-lait. Mélangez bien, fermez 
hermétiquement et laissez fermenter 
vers 20-27 °C jusqu'à ce que des 
bulles apparaissent. Agitez tous 

les jours. 


variante 


RU 
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infusion fermentée aux herbes 
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les problèmes et solutions 


SOLUTIONS 


LE DPI 


annexes 
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